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( प्रथम संस्करण से ) 
प्रिय पाठकइन्द, 


“ब्रह्मचर्य्य ही जीवन है और वीरयनाश ही मृत्यु है” यह सार- 
गर्भित और महत्वपूर्ण सिद्धान्त अक्षरशः सत्य है। देश में त्र्मचय का 
कितना पतन हुआ है यह हम और आप सभी जानते हैं। विद्यार्थियों के 
साथ २४ घंटे रहने के कारण हमें अच्छी तरह ज्ञात है कि वी॑नाझ के 
कैसे कैसे विचित्र विचित्र कृत्रिम उपाय निकाले गये हैं, जिनके स्मरण 
मात्र से शरीर के रोंगटे खड़े द्वो बाते हैं| वीस-वीउ, पच्ीर-पचीस 
पर्ष के नवयुवकों के कपोल चिपके हुए. हैं और ये इस तदण अवस्था 
ही में बूढ़े दिखलाई पड़ते हैं। इसमें इन नवजवानों का भी दोष नहीं 
है। दोष है शिक्षकों और विशेषकर आप लोगों का, नो उनके माता 
पिता होने का दम भरते हैं | अ्रधिकतर शिक्षक पाठशालाओं में केवल 
इतिहाठ, मूगोल, गणित और अश्रेज्ञी आदि चिधय पढ़ाना और उन्हें 
घुटवाना ही अपना मुख्य ध्येय समझते हैं, ब्रह्मचर्य विधय पर किसी 
- अकार की चर्चा करना नापसलन्द करते हैं लड़के गाली बकते हैं, 
व्यभिचार करते हैं और आप (उनके माता-पिता) ऐसी गम्भीर और 
ध्यान देने योग्य वातों को यों ही दाल देते हैं। 

हमारी इच्छा है यह पुस्तक आप पढ़ें और यदि आपका पुत्र 
सवोध हे, तो उठके हाथ में यह दिव्य-पुस्तक रखें और उससे इसी 
पुस्तक के नियमों के आधार पर अपना चरित्र ढालने का अनुरोध 
करे । आपका वच्चा निस्तन्देह तेजस्वी होगा, निरोग होगा, साहसी 
दोगा, दौर्घजीवी होगा और उच्चा देश-भक्त निकलेगा | 


[२] 


यह अन्य पूर्ण मौलिक है | इसके लेखक स्वामी शिवानन्द नामक 
एक युवा ग्रहस्थ रन्यासी हैं| लगभग ७ वर्ष पूर्व हमारा और आपका 
परिचय पहले पहल मिर्ज़ापुर मे हुआ था । मिर्जापुर में आप करीब ३. 
वर्ष रहे | पाठशाला से जब हमे अवकाश मिलता था, तो प्रायः हमे 
आपके पाल जाया करते ये । आप की श्रायु इस समय (सन्‌ १६२२)में 
२३ वष की है और यद्यपि श्रापका विवाह दोगया है किन्तु आप पूर्य 
ब्रक्षचर्य का पालन कर रहे हैंगे | 
स्वामी जी के विचार, स्वामीजी का रूप और स्वामी जी की दिन- 
सर्या इत्यादि को देखकर आपके प्रति हमारे हृदय में बड़ी भरद्धा उत्पन्न 
हुई | सौमाग्यवश आपकी भो हमारे ऊपर बड़ी कृपा हुई । श्रन्यान्य 
. प्रसक्षता से हमारा और स्वामी जी का सम्बन्ध और भी प्रगाढ हो 
भया और हमारे जीवन मे आपके सत्सक्ञ से बहुत परिवर्तन हुआ । 
आपको मालूस था कि हम एक भ्न्थमाला के सम्पादक भी हैं; 
, अतएव आप ने हमारे ऊपर बड़ी कृपा करके “ब्रह्मचर्य! विषय पर एक 
उत्तम अन्थ लिख कर देने का बचन दिया और यह वचन शीघ्रपूरा भी 
किया गया | यद्यपि यह अन्थ हमारे पास क़रीब एक वर्ष से लिखा 
रख़ा था किन्तु धनाभाव और पाठशाज्ा उम्बन्धी कार्यवाहुलय के कारण 
हम इसे शीम १काशित न कर सके | इसके लिये हम आप लोगों से 
और स्वामी जी से क्षमा माँगते हैं। 


छ भत स्वामी जा की पमपत्नी का ता० २९ फरवरी १९२९ शुक्क 
बार के दिन ल्वंवास! हुआ है | भाप बडी ही सत्यशीला सी देवी 
थीं। भाप पतिमता ल्ियों मैं मूर्तिमान आदेश थी। झरुल्यु के समय माता 
जी की आयु केवल २१५ वर्ष की यी | हमने माताजी” को प्रत्यच देखा 
था, ई्ख कारण विशेषत: इमें यद अशुम समाचार सुनकर बहुत दी दुःख हुआ 
हैं । परमात्मा इस सती की भझात्मा को पूर्ण शाति और स्वामबी को 


पूर्ण पैय' प्रदान करे [ --+सम्पादक 
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इस अन्‍्थ को स्वामी जी ने बहुत से ग्रन्थों का ध्यानपूर्वक अध्ययन 
करके लिखा है और उनमें श्रपने ्रनुभव का भी पूर्ण उमावेश किया 
है | इस कारण यह अन्‍य बड़े ही महत्व का हुआ है| इस ग्रन्थ को 
पढ़ने और उसके अनुधार चलने से पतित से पतित मनुष्य का भी 
जीवन-प्रवाह अवश्य बदल सकता है, इसमें कुछ भी शह्ढा नहीं। 


हमारी आपसे श्रन्तमे यही प्राथंना है कि आप स्वामी जी के लिखे 
हुये इस अनुपम प्न्य को पढ़े, मनन करे, स्वयं नियमों का पालन 
करे और अपने वाल बच्चों से भी पाज्नन करावे | यदि हमें प्रोत्साइन 
मिल्ला फि आप लोगों ने इस ग्रन्थ को श्रपनाया है, तो हम श्रपने को 
धन्य मानेंगे और दूसरे तंस्करण मे ग्रन्थ को बढ़ाने का प्रयल करेंगे । 


दारागंज हाई स्कूल, अयाग 
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भूमिका 


प्रथम संस्करण से 
“भरूक करोति वाचालं एंगु' लंघयते गिरिम | 
यत्कृपा तमदं बन्दे परमाननरर माधवम |॥१॥ 


इस छोटे से ग्रन्थ में सत्र स्वानुभाव-प्रकाश और साथ ही 
साथ शात्र व परानुभव-प्रकाश भी किया है। इसमें अनुभव 
की बातें कूट कूट कर भरी होने के कारण यह अन्थ और भी 
भहत्व के का हुश्रा है । इसका मुख्य विषय 978|780&7"98 73 !6 
870 8७॥४एशाए ५ १68॥)/ यानी त्रक्षचर्य ही जीवन है और 
चीयनाश ही मृत्यु हे” यह है | जब शरीर मे से चैतन्य निकल जाता 
है तब उसके साथ ही साथ रक और वीय॑, ये दो जीवन प्रद तत्व 
भी मृत्यु के बाद शीघ्र दी गायब द्वो जाते हैं और उनका पानी बन 
णाता है, जिससे मनुष्य को हेजा होता है उठके रक्त का पानी बनने 
लग जाता है वही पानी फिर के और दस्त के द्वारा बाहर 
निकलने लगता है | कोई श्रंग कटते पर भी उसके शरीर से खून 
नही निकलता; पश्चात्‌ बह बहुत जब्द मृत्यु को प्राप्त होता है। 
झत; यह घिद्ध है कि “जब तक मनुष्य के शरीर मे रक्त व वीर्य दो 
चीजे मौजूद हैं, तमी तक वह जीवित रह सरुकता है और इनका 
नाश होने से उसका भी तत्काल नाश हो जाता है। जितना मनुष्य 
बीय्य का नाश करता है उतना ही वह रत्विद्ीन बन कर 
मृत्यु की ओर बराबर भुकता जाता है। जितना अ्रधिक मतुष्य 
वीर्य को धारण करता है उतना ही श्रधिक वह सजीव बनता जाता 


( ३ ) 


है; उसमें शक्ति, तेज निश्चय, सामथ्य पुरुषार्थ बुद्धि, सिद्धि और 
ईश्वरत्व प्रगट होने लगते हैं और वह दीघकाल पयन्त जीवनेलाभ 
कर सकता है | वीयहीन पुरुष को कोई भी तार नहीं सकता और 
वीयवान पुरुष को कोई भी (रोग ) अकाल में मार नहीं 
सकता ! दुबंल को दी सब रोग सताते हैं | 'दैवो दु्बंलधातकः” 
यही प्रकृति का नियम है। सच पूछिये तो “वीर ही श्रमृतक है। ! 
इसी की रक्षा करने से श्रर्थात्‌ धारण करने से मनुष्य अजर अमर 
होता है। मीष्म-पितामह इठी संजीअनी शक्ति के कारण अमर 


' ( यानी अकाल मे मृत्यु न पाने वाले ) और इतने सामथ्य संपत्त 


हुए थे। यदि हम भी इसकी रक्षा करे श्रर्थात्‌ वीर्य रोक कर 


' ब्रह्मचय घारण करेंगे तो हम भी वैसे ही प्रभावशाली श्रौर उन्नतिशील- 


बन सकते हैं। क्योकि वीय॑ रक्षा ही आत्माद्वार का रहस्य है और 
इधी में जीवमात्र का जीवन है । 

इस भ्रन्थ में वीर्यरक्ञा सम्बन्धी जो अनूठे और स्वानुमृत नियम 
बतलाये गये हैं वे बहुत ही अ्रनमोल् हैं | स्वतः अनुभव किये होने केः 
कारण वे अत्यन्त ही तिद्ध हें--रामबाण हैं--कभी भी निष्फल होने 
वाले नहीं है केवल नियम ही भर पढ़ने से मनुष्य वीर्य रक्षा 
करने में निःसन्देद सम हो सकता है, परन्तु यदि वह इस अन्य को 
#आद्योपान्त” पढ़ लेगा तो वह उन नियमों का मर्म मली भाँति 
समभ जायगा और उनमें बी रक्षा के लिये एक अ्रदूभुव जोश पैदा 
होगा, जिससे वह उन्नति श्रवश्य करेगा । आप स्वयं अनुभव करके 
देख लीजिये । 

क्या तुम जीवित रहना चाहते हो तब फिर तुम्हें अवश्य ही वीये 
के नाश से वचना होगा और इस अन्य में दिये हुये नियमों के अनुसार 





*शाज्न में अमृत का रूप 'शुभ्रः वर्शन किया है | 


( ह ) 


सन, क्रम बचने से चलना होंगा | जो मनुष्य इन नियमों दे 
आतुसार केवल दो द्वी साल तक घतलेगा उसका जीवन 
खवाह विल्कुल दी बदल जायगा, शरीर और मन में अदूभुत 
परिवर्तन होगा, पापात्मा भी निःसंशय पुण्यात्मा वन जायगा! 
ध्यमिचारी भी अहचारी बन जायगा!! और दुर्बल भी तिंह 
तथा हुरात्मा भी साह्ठ महात्मा बन सकेगा !! 

पर हाँ, नियमों को किसी कारण तोड़ना न होगा! उन्हें | 
डढ़ता के साथ निवाहना होगा । यदि कोई जीवन-पर्यन्त इन 
नियमों के अनुसार चले तो फिर कहना ही क्‍या है ! वह इस 
मृत्यलोक में ही देवता के तुल्य पूजनीय वन जायगा, इसमे कोई 
सन्देह नही। 

इस ग्रन्थ में दिये ब्रह्मच्य-पालन के नियम श्रत्वन्त ही 
सरल व सुलभ है । उनमें एक कौड़ी का ख् नहीं है। 
जैसे हम पालन कर रहे हैं वैसे आप भी पालन कर सकते 
हैं | यदि दिल से निश्चय करलो तो क्या नहों हो उकता ! 
8७७० पएांएा 8 शांट07ए श्रर्थाव निश्चय ही वल है और 
'निश्चय द्वी फल है ! 

प्रत्येक मनुष्य में ईश्वरीय शक्ति बास कर रही है। दया, क्षमा, 
“शान्ति, परोपकार, भक्तिप्रेम, वीरता, स्वतंत्रता, सत्य और कुकर्म से 
अरुचि इन सब के अंकर हृदय में रक्खे हुए हैं, चाहे उन्हें सौच 
'कर बढ़ाओ चाहे सुखा दो । 

परमात्मा सबको सुबुद्धि प्रदान करे और उनका उद्धार 
करे | 

सब का नद्न वन्घु-- 
शिवानन्द 
डे० | ३७ [| <» !!! 


ब्रह्मचर्थ ही जीवन है 





श्रीमत्‌ स्वामी शिवानन्द महाराज, 
आश्रम-वरूढ़, ( जि० अ्रमरावती ) 
7. 0.-५4७8ए70, ( 98& 4प्राए8०ीं ) 


कतत्तत 
ब्रह्मचर्य ही जीवन हे 
-+ ८-०६ बह किए2 0०८० 
१--अह्मचर्य की महिमा 


---*चीबादपफ्रकक--- 


न तपस्तप इंत्याहुआ छाचरय तपोत्तममम्‌।' 3. 
अध्चरेता भवेदू यरतु स देवों नतु मानुपः ॥ १॥ 


भगवान्‌ कैलाशपति सकर कहते हैं:--“ब्रद्मचर्य अर्थात्‌ वीयें 
वारण यही उत्कृष्ट तप है। इससे बढ़ कर तपश्चर्या तीनो लोकों 
परे दूसरी कोई भी नहीं हो सेकती | उध्वरेता पुरुष अर्थात्‌ अखंड 
वीय का धारण करने वाला पुरुष इस लोक मे मलुष्य रूप में: 
प्रत्यक्ष देवता द्वी है ।” 

अहा हा ! क्या ही महान इस ब्रक्मचये की महिमा है। परन्तु 
आज हम इस सानवत्ता को भूल कर नीचत्ता की घूलि मे वृस्य॒भावः 
से बिचरण कर रहे हैं। कहाँ हमारे चीयवान, सामथ्य-संपन्न पूवेज 
ओर कहाँ हम उनकी निर्वीय और पद-दलित दुबल सन्तान ! 
ओफ ! कितना यह आकाश पाताल का अन्‍्तर हो गया है ! हमारा 
कितना भयंकर पतन हुआ है ? इसमे तनिक भी समन्देद्द नहीं है कि 
हसारा यह जो भीषण पतन हुआ है इसका मुख्य कारण एकमात्रः 





|] ब्रक्नचय ही जीवन है 
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हमारे “ब्रह्मचय का हास” ही है| अह्माचये के नाश से ही हमारा 
सम्पूर्ण सत्यानाश हो गया है। हमारा सुख, आरोग्य, तेज, विद्या 
बल, सामथ्ये, स्वात्स्थ्य और धर्म सम्पूर्ण हमारे अह्मचर्य के 
ऊपर ही सवंधा निभेर हैं । ब्रह्मचये ही हमारे आरोग्य मन्दिर 
का एक मात्र आधारस्तम्भ है। अधारस्तम्भ के टूटने से जैसे 
सम्पूर्ण भचन ढह जाता है, वैसे ही चीयनाश होने से सम्पूर्ण 
शरीर का भी नाश अत्ति शीघ्र दो जाता है। जैसे जैसे हमारे 
जअद्यचय का नाश द्वो जाता है, वैसे वैसे हमारे स्वास्थ्य का भी 
-नाश द्वो जाता है, | “मरणं विन्दुपातेन जीवन बिन्दु धारणाव” 
यह भगबान शंकर का अमिट सिद्धान्त है। वीय को नष्ट करने 
चाला पुरुष कमी बच नही सकता ओर पी को धारण करने 
वाल[ कभी श्रकाल्न में मर नहीं सकता । त्त्वतः च्‌ वस्तुत्त: 
अद्यचये ही जीवन है और वीयनाश ही मृत्यु है। जद्माचय ही के 
अभाष से हम किसी अवस्था में सुखी और उन्नत नहीं हो सकते । 
जहाचय ही हमारे इस लोक व पर लोक के सुख का एक मात्र 
आधार है। यही नहीं किन्तु जह्मचय ही हमारे चारों पुरुषार्थों 
का मूल है--मुक्ति का प्रदाता है। वीये अत्यन्त अनमोल 
चम्तु है। इसी चीय के बल पर मनुष्य देवता वनता है और 
उसके नाश से यह पूर्ण पत्तित बन जाता है | बिना अद्यचर्य 
'घारण किये हुए कोई भी पुरुष कदापि श्रेष्ठ पद को प्राप्त नहीं 
कर सकता वीय-अष्ट पुरुष कदापि पवित्रात्मा, धर्मात्मा व 
महात्मा नहीं हो सकता,। बिना त्रह्मचय के प्रत्यक्ष इन्द्र भी तुच्छ 
और पदद्लित हो सकता है। तब फिर सामान्य मनुष्यों की 
बात ही क्या है भ्रतः जह्माचय ही, हमारी सम्पूर्ण विद्या, 
चैश्रव और सौभाग्य का आदि कारण है! ब्रद्माचय ही हमारी : 


हस्तमैथुन और उसके दुष्परिणाम [९ 
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हस्तमैथुन को अक्लरेज़ी में (४६७० /७४०॥ ) मास्टरवेशन 
कहते हैं। कोई इसे मुष्टमैथुन, हस्त-क्रिया अथवा श्रात्म-मैथुन 
भी कहते हैं। दस्थमैथुन से इन्द्री की सब नसे ढीली पड़ जाती 
हैं। फल यह द्वोता है कि स्नायुओं के दु्बल होने से जननेन्द्रिय 
टेदा, लघु व ढीला पड़ जाता है। मुख की ओर मोटा और जड़ 
की ओर पतला पड़ जाता है, इन्द्री पर एक नस होती हैं वह 
उभर आती है ओर झुँह के पास वाई ओर कंटियाँ की तरह 
टेढ़ी बन जाती है। यद्द नितान्‍्त नपुंसकता का चिन्द्र है। ऐसे 
एक बालक फो हसने स्वयं देखा है। नस-दौबेल्य से वार बार 
स्वप्न-दोष होने लगता है। सामान्य कामसंकल्प से ही अथवा 
खज्ञारिक वर्शन, गायन के दृश्य मात्र से ही ऐसे पतित पुरुष 
का वीर्य नष्ट होने लगता है।उधका वीर्य पानी की तरह 
इतना पतला पड़ जाता है कि स्वप्त-दोष के वाद वस्र पर उसका 
चिन्ह तक नहीं दिखाई देता। इन्हो में वीय॑ धारण करने की 
शक्ति नही रह जाती । ऐसा पुरुष ख्री-समागम के सर्वेथा अयोग्य 
बन जाता है । 

शरीर के भीतर 'मनोवह्ा' नामक एक नाड़ी है।इस नाड़ी 
के साथ शरीर की सम्पूरों नाड़ियो का सम्बन्ध है। काम-भाव 
जागृत होते ही ये सब नाड़ियों काँप उठती हैं और शरीर के 
पैर से सिर तक के सच यंत्र द्विल जाते हैं, फिर रक्त काच 
सम्पूर्ण शरीर का मथन द्योकर वीय उनसे भिन्न द्ोकर नष्ट 
होने लगता है जिससे धातु-दौवेल्य, प्रमेद, स्वप्न-मेह मधुमेद्ादि 
कठिन रोग शरीर मे घर कर लेते हैं । 

शरीर के खून मे एक सफेद ( एए॥60 ७० 07४७७ ) और 
दूसरे लाल (६७१ ००४४० ७) कीट होते हैं। सफेद कीटों 

ब्र७ --२ 


बरी 
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में रोगो के कीटो से लड़ने की शक्ति होती हैं | चीये जितना ही 
पुष्ट च अधिक होता है उतने ही ये झुश्र कीट महान्‌ बलवान होते 
है और विष को पचा डालने की शक्ति रखते हैं। परन्तु ज्यो ही 
चीय॑ क्षीण द्वोता है त्योही ये कीट भी दुर्वल वन कर हैज्ा, प्लग, 
मल्लेरिया के कीटाजुओ से दव जाते हैं और फिर मनुष्य भी काल 
के गाल मे प्रवेश करता है। ये चीयनाश के दी दारुण फल्ल हैं| 
,/ हस्तमैथुन से जो वीयंनाश किया जाता है उध्से शरीर और 
दिमाग के समरत स्नायुओं पर चड़ा भारी धक्का पहुँचता है। 
जिससे पक्षाघात, भ्रन्थिवात, सन्धिवात, अपस्भार-म्‌गी और 
पागलपन आदि भीषण रोगों की उत्पत्ति होती है | व्यभिचार तो 
सबंदा निनन्‍्य है ही, परन्तु उससे भी महातिनिंध यह हस्तमेथुन 
का कम है। हस्तमैथुन द्वारा वीय॑ के निकलने से कल्लेजे में विशेष 
धक्का लगता है, जिससे क्षय, खांसी, श्वास, यध्मा और ' हाट 
डिज़ीज्" नामक मह। भयानक हृदय रोग हो जाते हैं । हृद्दोग 
से ऐसे अभागे मनुष्य की कौन से समग्र में मृत्यु होगी इसका 
कुछ भी निश्चय नहीं होता । श्रकाल ही में यह मत्यु को प्राप्त हो 
जाता है। मस्तिष्क पर तो बिजली का सा धक्का लगता है। 
हस्तमैथुन से सिर फौरन इलका और खाली पड़ जाता है। 
स्मृति ( याददास्त ) सु-बुद्धि श्रतिभा सभी चौपट हो जाते हैं 
ओर अन्त में ऐसा नष्ड-चीये पुरुष पागल सा बन जाता है। 
पागल-खानो मे सौ मे ९५ आदसी व्यभिचार और हस्तमैथुन के 
ही कारण पागल चने द्वोते हैं। यही दालत अपनी श्री से अति 
रति करने वालो की भी हुआ करती है| 
टारैन्टो के डाक्टर वर्कंमान कहते हैं--“सैकड़ो पागलखानो 
की जांच करने पर हमे यही ज्ञात हुआ कि जिनको हम आप नीति- 


हस्तमैथुन और उसके दुष्परिणाम [ ११ 
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अष्ट अशिक्षित व मूर्ख सममते हैं उनमे नहीं, किन्तु धमे से च 
सच्छुता से रहने वाले शिक्षित लोगो में ही यद्द हस्तमैथुन का 
रोग विशेष-रूप से फैला हुआ है ।”' खेतों मे शारीरिक परिश्रम 
करने वाले मृर्खों मे नही किन्तु शहरो के पुस्तक-कीट बने हुए 
नवयुवको और आदमियो में ही यह घृणित रोग विशेष फैला 
हुआ है। माता-पिता इस भीतरी कारण को नहीं जानते | वे 
सममभते हैं कि परिश्रम की अधिकता से ही वालको की ऐसी 
दुदंशा हुई है। मतिष्क कमज़ोर होते ही आंश्ो की ज्योति ओर 
कान व दांत की शक्ति भी कमज़ोर हो जाती है । चाल मड़ने और 
पकने लगते हैं। राजा के घायल होते ही जैसे संपूर्ण सेना एक- 
थारगी घबड़ा जाती है, उसी प्रकार बवीयेरूपी राजा को आधात 
पहुँचते ही शरीर की इन्द्रियकूपी सेना एकवारगी भ्रस्वस्थ व 
कमज़ोर हो जाती है।आंख, कान, नाक, जिह्ा, वाणी, पैर, 
त्वचा, आंत और मलमूछेन्द्रिय अपना काम करने मे असमर्थ हो 
जाती हैं, फिर तो ऐसे पुरुष का बहुत जल्द नाश होता ही है। 
हस्तमैथुन से सम्पूण शरीर पीला, ढीला, फीका, दुर्वल व 
रोगी बन जाता है। मुख कान्ति-हीन व पीला पड़ जाता है। 
ऐसा पुरुष जीवित रहते हुये भी मुर्द होता है |हाय ! जिसे 
विषयानन्द को कामी लोग ज्ह्यानन्द से बढ़ कर सममभतते हैं, 
चह विषयानन्द भो ऐसे पतित पुरुष ज़्यादा दिन तक नही भोग 
सकते | इन्द्रिय दुचेलता के और अन्यान्य रोगो के कारण वे 
गाहस्थ्य सुख भी नहीं भोग सकते। उनकी सन्‍्तानोत्पादन 
शक्ति नष्ट हो जाती है, जिससे उनकी ब्ियाँ वन्ध्या बनी 
रहती हैं । अथवा सल्तान हुई तो कन्या ही कन्या होती है। ऐसे 
लोग काम के मारे वेकाम चन जाते हैं। सन्तति सुख से वे 
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हाथ धो बैठते हैं। उनकी स्त्रियों को भी सन्‍्तोष नहीं होता 
है | फिर वे व्यभिचार करने लगती हैं।ख््रियों के बिगड़ने 
से सनन्‍्तान भी दुःसाध्य द्ोती है व अधम को वृद्धि द्ोती है। 
अधम के फैलते ही घर मे वदेश में दारिद्वय, अकाल व 
अशान्ति आदि फैल्ते हैं। फिर सुख की आशा कहाँ ? अन्त में 
सब छुल नरक गामी होता है। (गीता अ्र० १ ला श्लोक ४१ से 
£४ देखो ) इस महापाप के मूल कारण व भागी दुराचारी पुरुष 
धौहते हैं। 
हाथ ! यह बड़ा ही अधर्म और दुष्ट कर्म है। जिस भागे 
को इसके करने का एक बार भी दुर्भाग्य प्राप्त हुआ तो धीरे-घीरे 
यह ' शैतान” हाथ धोकर उसके पीछे पड़ जाता है, यहाँ तक 
कि प्राण बचना भी मुश्क्लि दो जाता है। ऐसे पुरुष इस महा 
निन्य बुटेच के पूर्र गुलाम बन जाते है। दुबेल चिच के कारण 
. इच्छा करने पर भी वे संयम नहीं कर सकते । हजारो प्रतिज्ञायें 
करने पर भी एफ भी अतिज्ञा पूरी नहीं होने पाती | विषयों के 
सामने आते ही सभी प्रतिज्ञायें ताक पर घरों रह जाती हैं। इस 
प्रकार चीय॑ को नष्ट करने मे मंनुष्य का मनुष्यत्व लोप दो जाता 
है और उसका जीवन उसी को भारस्वरूप मालूम होने लगता 
है। आबोहवा का परिवतंन थोड़ा भी सहन नहीं दोता। 
हर समय सर्दी गर्मी मालुम होने लगती है जुकाम, सिर-दद 
ओर छादी मे पीड़ा होने लगती है। ऋतुओ के घदतलते ही उसके 
स्वास्थ्य मे भी फर्क द्ोता है और अन्यान्य रोग उत्पन्न हो 
जाते हैं। देश मे जब कभी बीमारी फैलती है तब सब से पहले 
ऐसा दी ५रुप बीमार पड़ता है और अक्सर वही वाल का 
शिकार बनता है। 


हस्तमैथुन और उसके दुष्परिणाम [ शक: 


बल जा 
व्कनटच मी न्‍ऑिसीएन 


हा! कषि-सन्तानों के दिव्यनेत्र च ज्ञान नेत्र सब नष्ट हो 
गये हैं ओर उनको अब उपनेत्र के बिना देखना भी मुश्किल हो 
गया है। अज्ञान की घनघोर घटा भारत-आकाश को चारो ओर 
से आच्छन्न कर रही है। आये-सन्‍्तान आज पूरातया तेजोद्दीन 
च गुलाम वन कर भारत-माता का मुख कलइछ्लित कर रही है ! 
हा शोक )| शोक !!! 

बस अब हम इससे अधिक वर्णन करना नहीं चाहते। 
केवल वीये अष्टता के प्रमुख चिन्ह ही कद कर इस विषय को 
समाप्त करते हैं जिध्षसे कि लोग पतित वालक, वालिका, व 
ख्ी-पुरुष को फोरन पहचान सके। 


वीय॑नाश के मुख्य लक्षण. 

(१) काम पीड़ित चीयेध्त (चीये को नष्ट करने वाला ) 
बालक बड़े आदमियो को तरफ आँख से आँख मिलाकर नहीं 
देख सकता । किसी अपराधी की तरह शर्मिंदा होकर नीचे 
देखता है अथवा सुँह छिपाना चाहता है। 

(२) बहुत से चालाक या धूत लड़के भूठे ही छाती निकाल 
कर समाज में इतस्तत: ऐंठते हुए श्रकड़ कर धूमा करते हैं। 
वे ज़रूरत से अधिक ढीठ वन जाते हैं, कारण यह कि ऐसा 
करने से उनके दुर्गुण छिप जायेंगे और लोगों की दृष्टि में वे 
निर्देष जेंचेंगे। 

(३ ) उसका आनन्दमय व हसमुल्ल चेहरा दुखी व उदास 
बन जाता है। सूरत रोनी वन जाती है। प्रसच्न-स्वभाव नष्ट 
होकर चिड़चिड़ा, कोधी व रुक्ष (रुख़ा ) बन जाता है। चेहरा 
फोका, पीना व मुर्दे की तरह निस्तेज बन जाता है। 
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(४) गालों पर की पहले की वह गुलाबी छटा नष्ट होकर 
भाई' पड़ने / काले दाग पडना) लगती है। यह अत्यन्त 
चीयेनाश का निश्चित लक्षण है । 

(५) आँखें व गाल अन्द्र धेस जाते है और गाल की 
हृड्डियाँ खुल जाती हैं। 

(६ ) बाल पकने, व भड़ने लगते है। मूछे पीली व' सुख 
यानी लाल बन जाती हैं। बारह ब्ष के उपरान्त बाल का सफेद 
होना वीयेनाश का स्पष्ट लक्षण है । 

(७) कोई भी रोग न रहते हुए अकाल ही मे वृद्ध पुरुष 
की तरह जजर, दुबोल व ढीले बनना, किसी अ्रच्छे काम में 
दिल न लगना व नाताकत बनना तथा थोड़े ही परिश्रम से व 
दौड़ने से हाँफने लगना और सतपिण्ड की तरह उत्साह-हीन 
बनना; दैनिक काम॑ करना भी भ्रच्छा न लगना; सामात्य से 
सामान्य काम भी कठिन जान पड़ना | 

(८) चित्त से कुचिन्ताओ का बढ़ना । थीड़े ही डर से 
छाती मे बेहद्‌ धड़कन आना तथा भयभीत हो जाना। थोड़ा 
सा भी दुःख पहाड़ सा मालूम होना । 

(९) बार बार भ्ूंठी ही अस्वाभाविक भूख लगना अथचा 
भूख का मन्द पड़ जाना, यह भी वीयेनाश का अमुख चिन्ह 
है। अपच और मलबद्धता ( कब्जियत ) इसका निश्चित परि- 
णास है | चटपटे मसालेदार पदार्थ खाने मे रुचि रखना। 

( १० ) नीद का न आना; यदि आई तो ऐसी आना जैसी 
कुम्भप रण की निद्रा | उठते समय महा आर्य व निरुत्साह 
मालूम करना और ओँखो का भारी पढ़ना। 


बी 
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(१९) रात्रि में स्वप्नरोप होना, यह पापी वा कामी मन का 
पूर्ण लक्षण है | 

(१२) बीय का पानी जैसा पतला पड़ना और पेशाव के 
समय वीय॑ का बूँद बूंद वाहर निक्रलना, यह भी हस्तमैथुन 
का एक मुख्य चिल्द है। इसका अन्तिम भयानक परिणाम 
पुरुषत्व का नाश, अर्थात्‌ नपुँसकता है। 


(१३) बार वार पेशाव होना तथा गरमी, परमा, प्रमेहादि 
उग्र रोग होना । 


/ (१४) द्वाथ पैर और शरीर के पोर-पोर मे (सन्धि में) दर्द 
मालूम होना, द्वाथ पैरो में शियिलता, जड़ता व सनसनी उत्पन्न 
होना तथा उनका मुद्दे की तरह ठण्डा पड़ जाना। 


(१५) तलवे तथा हृथेलियो का पसोजना, यह वीय-अ्रष्टता 
का मुख्य लक्षण है । हे 


(१६) हवाथ पैर मे कम्पन सालुम होना, (हाथ मे पकड़ा हुआ 





“क्वागज़ व कोई वस्तु हिलने लगना, हाथ काँपना ) 


(१७) नाटक, उपन्यास आदि झूंगारिक कितावें तथा चित्र 
पढ़ने व देखने को अत्यन्त रुचि रखना | 


(१८) खियो मे वार वार आना जाना; निलेज्जता से गीघ 
व डेट की तरह सर उठा कर या घुसाकर किवा चोर-हृष्टि से 
छिपकर स्तियो की तरफ देखना । 


(१५) चेहरे पर पिटिका (मुहरसा ) उभड़ना | यह पापी वां 
कामी मन का पूण लक्षण है । 
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(२०) किसी समय ऊपर उठते समय एकाएक दृष्टि के 
सामने अंधेरा छा जाना तथा मूह आ जाने से नीचे गिर पढ़ना। 
स्मरण शक्ति का हास द्वोना। देखे हुये स्वप्न का याद न आना। 
रखी हुई वस्तु का स्मरण न होना और कण्ठ की हुई कविता या 
पाठ भी भूल जाना और मानसिक दुबलता का बढ़ जाना। 

(२१) आबोहबा का परिवर्तन न सहा जाना। 

(२२) चित्त का अत्यन्त चंचल, दुर्धल कासी व पापी बनना 
और कोई भी प्रतिज्ञा पूरी न कर सकना तथा सब काम अधूरे 
ही करके छोड़ देना। एक भी अच्छा काम पूर्ण न करना, 
पर कुकर्म प्यल पूरक पूरा करना | गिरगिट की तरह सदा विचार 
व निश्चय बदलते रहना और सदा सन मलीन व अपविन्र बने 





रहना ! 
, (२३) दिसाग में गर्मी छा जाना । नेत्रो में जलन उत्पन्न 
होना व नेत्रो में पानी घहने लगना । 

(२४) क्षण ही में रुष्ट वा क्षण ही में तुष्ट होना । 

(२५०) माथे मे, कमर मे, मेरुदन्ड में और छाती मे बार बार 
द॒दे उत्पन्न होना। 

(२६) दाँत के मसूड़े फूलना। सुख से मद्दान्‌ दुगेन्धि का 
आना तथा शरीर से भीक बदबू निकलना | वीयंवान के शरीर 
से सुगन्धि निकलती है। अतः दाँत को बिलकुल साफ रखना 
घाहिये। 
बे ! मेरुदन्ड का कुक जाना; फिर हर समय झ्ुककर 

[। ' 


दुर्गन्‍्धों भोगिनो देहे जायते पिन्दु्स॑क्षयात्‌ 
पु शिवदास वामन 


माता-पिताओं का कत्तंब्य [ १७ 


रचना... + न मीन न जामिनी ही ह ही ली है # 4 ८) 7१ जी (सी ७ 


(२८) धृषण की बृद्धि होना तथा उनका विशेष लटक जाना । 


(२९) आवाज की कोमलता नष्ट होकर आवाज मोटा, 
_ रूखा, अप्रिय चन जाना। 


(३०) छाती का दुर्भग हो जाना अर्थात्‌ छाती पर का अंतर 
गहरा और विस्तृत वन जाना, और छात्ती की हृड्डियाँ दीखना। 


(३९) नेन्न रूपी चन्द्र-सूर्य को महण लगना । नाक के कोने में 
प्रथम कालिसा छा जाती है, फिर चढ़ते घढ़ते आँखों के चतु- 
दिक प्रदण लग जाता है अर्थात्‌ चारो ओर से नेत्र काले पड़ 
जाते हैं । यह्द अत्यन्त वीयनाश का बड़ा भयानक और भीषण 
चिन्ह है | 

(३२) किसी वात में कामयावी न होना तथा सर्चत्र निन्दित्त 
च अपसानित वनना यह चोयनाश की पूरी निशानी है।सब्तति 
सम्पत्ति का धीरे धीरे नाश होना, अधम। ज्यमिचार व पाप का 
बढ़ना, आयु का घटजाना; वेदशाल्लाज्ञाओं फो कुछ भी न मानता 
और अपनी ही मनमानी करना, अर्थात्‌, “विनाश काले विप- 
रीत बुद्धि” इन न्याय से सब उलटी ही बातें करना यद्द गुलामी 
के खास चिन्ह हैं। सम्पूर्ण अपयश, दुख व गुलामी का कारण 
शक माक्ष चीय का नाश ही है। 


(३३) अन्त मे कभी कभी दुःख और पश्चाताप के मारे 
अर्महत्या करने का विचार करना इति प्रमुख चिन्ह । 


४--मांता पिताओं का कतेव्य 
अत्येक माता, पिता, गुरु, बन्धु, तथा मित्र का सबसे प्रथम 


कतंव्य अच यही दीना चाहिये कि यदि उप्रयक्त लक्षणों में कोई 
भी एक दो लक्षण पुत्र-पुत्री और शिष्यो में दिखाई दे तो 
फौरन डनके सामने पाप के परिणाम का भीपण चित्र तथा 
बह्मचये की श्रेष्ठ महिमा स्पष्ट शब्दों में रखे । इसमें 
लेब्जा, संकोच करना तथा अपमान सममना मानों अपनी 
सन्‍्तान का पूर्ण नाश द्वी करना है। “शरीर व्याधि सन्दिरम्‌” 
तव ही वनता हैं जब कि मनुष्य अह्यचर्य के आरकृतिक नियमों 
का उल्लंघन करता है| अत: उन्हें उन नियमों का अवश्य ज्लान 
करा देना चाहिये । माता, पिता व गुरु त्रह्मचर्य का पूर्ण स्पष्ट 
चर्णन करने में लजाते हैं। परन्तु यह उनकी भारी भूल एवं 
मूखंता है । अपने पर वीती हुई दु्घटनाओ को, उनके दुष्परि 
णाम माता-पिता तथा गुरुज्ञनों को आज भी उत्तकी मर्ी के 
विरुद्ध भोगने पढ़ रहे हैं, लड़कों से साफ साफ कहे और उनसे 
बचे रहने के लिये अपने अनुभूत इलाज कु म्पप्ट चतलाय अथवा 
यह लीवन पश्प्रदीप ग्रन्थ अपने प्रिय “जिप्मों अथव। 
मित्रें के हाथ में रख दें जिससे उनका कर्चंव्यमाग उन्हे साफ 
दिखाई दे। 
कई लोग यह सममते हैं कि यदि बालकों के सामने 
जअह्मचर्य की रक्षा के हेतु इस्तमेंथुन, शिश्लुमैथुनादि महानिन्‍्य 
घुराइ्यों का वर्रन करें. तो वे यदि न भी जानते होगे तो इन 
हुगुणा को जान लेगे, परन्तु यह धारणा विल्कुल दैथा व 
नाशकारी हैं। यदि आप न कहेंगे तो बालक छुसगों में पढ़ 
र दूसरो से अवश्य ही उपयक्त हुग्रुण सीख लेंगे। परन्तु 
बुराइया का तीत्र निषेध व त्रह्मचयें की उच्चल महिमा 
आप बर्शान करेंगे ती आपके चानक अवश्य ही सदाचारी व 
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डा. #ि्ढ बरी 


ब्रक्षचारी बनेंगे ऐसा पूर्ण विश्वास रक्खों। गन्दगी या गह 
के ढोंकने के वनिस्नत उससे बचे रहने का ज्ञान करा देना ही 
ब॒ुद्धमानी व सुरक्षितता है और यही माता-पिता तथा गुरुजनों 
का पवित्र कर्तव्य है। यदि गुरुजन अच्छे अच्छे कामो द्वारा 
अच्छे ढड्न से वालक-वालिकाओ को ब्रह्मचय की केवल पन्‍्द्रह 
मिनट स्कूलो मे या घर ही पर बढ़िया शिक्षा दें, तो क्‍या ही 
अच्छा हो ! दम पूर्ण विश्वास से कद सकते हैं कि भारत का 
इससे अति शीघ्र उद्धार हो सकता है| अतः माता पिताओ ! 
सावधान !! 
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१--बेद्य व डाक्टर 

माता पिता तथा गुरुजनो की लापरवाही के कारण कई 
अच्छे बालक कुसंग मे पड़कर विगड़ जाते हैं। बीये-नाश व 
व्यभिचार के कारण वे अ्रनेकानेक दारुण रोगो स झ्ाक्राल्त हो 
जाते हैं; फिर वे बैच व डाक्टरों के मकान व दुकान छिपे-छिपे 
ढूंढने लगते है। कोई मद्नसंजरी पिल्‍्स, धातुपुष्टि की गोलियाँ 
वीयेगटिका, नपुंसकारिधृत, कोई जड़ी, बूटी लेह पाक, चूर्य 
आदि दूर दूर से मेंगवाते हैं शोर वेचारे लाभ की जगह और 
भी तन से, मन से च धन से वर्वाद हो जाते हैं; इसका कारण ' 
यह है कि जितनी घातु-पौष्टिक ओऔषधियाँ होती है वे सब कामो- 
त्तेजक होती हैं; उनके सेचन से शरीर में यदि कुछ ताकत भी 
दीख पड़ती द्वो तो केवल मनुष्य की भावना तथा उरा औपधि 
के साथ खाये हुये दूध मत्राई आदि का प्रभाव है। ससार मे 
ऐसा कोई भी वैद्य समथ नहीं है जो दवादर्पन द्वारा वीच- 
दीन को वीय॑बान अर्थात जह्मचारी बना सकता हो। यदि कीई 
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रेसा कट्दे तो उसकी धृष्ठता एव मूखंता है "एक मात्र शुद्ध मन | 
ही मनुष्य फो अद्यचारी एवं वीये धारण करने के त्यि समर्थ 
चना सकता है दवा-दर्पएा कदापि नही, इनसे तो वीर्य का और 
भी नाश होता है। 
आजकल जिसे देखे वही वैद्य बन बैठा है 'बूढा भी जवान 
हो गया? 'मुर्दा भी जिन्दा हो गया? "अजब ताकत की दवा! 
औसे ऐसे भूठे विज्ञापन का मोह-जाल फैना कर वेश्याओं की तरह 
'बालक बालिकाओं को तन, मन, घन से व श्राण से थे वैद्य बरबाद 
कर रहे हैं। प्यारे भाशयो, ऐसे स्वर्थान्ध वैयो से बचे रहो। 
सुयोग्य वैद्यों तथा माता पित्ता व गुरुजनों के सामने अपने 
रोग का स्पष्ट वर्णन करके उनसे उचित सलाह लो। बहुत 
सी औषधियाँ अन्य रोगो के लिये भी दिव्य गुणकारी होती 
हैं; परन्तु एकमात्र विशुद्ध मन सम्पूर्ण ससार में वीये रक्षा 
के लिये दिव्यौषधि है।अन्य सब उपाय ब्रथा व आलजु- 
'ंगिक है। 
जब रोगियों के बारे में वैद्यों क। छुछ भी वश नहीं चलता 
तो अन्त मे जलवायु परिवतन के लिये ही उन्हे सलाह दी 
जाती है; परन्तु उसके पहले बे रोगियों के खूब छुट लेते हैं । 
४सचमुच शुद्ध वायु, शुद्ध जल, शुद्ध व पविन्न भूमि, विपुल प्रकाश 
च विपुल श्राकाश वस ये ही इस लोक के पंचाम्त हैं। इसी 
का सेवन करने से हमारे पूवेज ऋषि-मुनि इतने दीर्घायु, आरोग्य- 
सम्पन्न, ज्ञानी, पवित्र-मानस व सामथ्ये-सम्पन्न होते थे। 
यदि हम भी इसो “पव्चाम्तत” का यथेष्ट सेचन रोज नियम 
शपुबक किया करेंगे, तो हम भी इनके समान निःसन्देह श्रेष्ठ 
न्यन जाँयगे 
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जीिआ #5 रे न्‍ा ही जीत 


ब्रह्म चर्य व आंरोग्य 


धमांथंकासमोक्षाणां आरोग्य॑ मूलमुत्तमम्‌ | 

रोगाः तस्यापहर्ततार: श्रेयों जीवितस्य च ॥९॥ 
एक मात्र आरोग्य ही चारों पुरुषा्ों का सर्वोत्तम मूल हैं 
और रोग उन चारों को नष्ट भी कर डालते हैं, यही नहीं किन्तु. 
जीवन को भी अकाल ही में चिन्ता और चिता पर चढ़ा देते हैं। 
सच है रोगी पुरुष किसी काम का नही द्ोत । वह सब 
के लिये बोम स्वरूप हो जाता है। रोगी संसार और परमार्थ 
दोनों मे नाल्ायक बना रहता है। रोगी मनुष्य के लिये सब 
संसार शुन्‍्य धन जाता है | उसके लिये भोग-विलांस की सम्पूर्ण 
चीजें भी दुखदायी बन जाती हैं। रोगी पुरुष चाहे राजभवन 
में रहे चाहे दिमालय जाय--कद्दी भी सुखी नहीं दो सकता + 


. उनकी रोनी सूरत तब ही मिट सकती है कि वह या तो मिट्टी में 
. मिल जाय श्रथवा प्रकृति के अनुसार पुनः शुद्ध बर्ताव करने 
लग जाय | 


निसगं के राज्य मे मूलतः प्रत्येक प्राणी निस्सीम निरोग,. 
परम सुन्दर सब प्रकार से पूर्ण तथा श्रव्यंग पैदा होता है, 
परन्तु स्वयं लोग द्वी अपने दुष्छृतियो द्वारा अपने दिव्य स्वरूप 


, को, वढ़िया आरोग्य को और सुडोल शरीर को विगाड़ डालते 
, हैं। ४ जो जस करइ सो तस फल चाखा” यह अमिट « सिद्धांत 


' है.। सम्पूण विश्व में ऐसी कोई भी शक्ति नहीं है कि जो हमें 


हमारी इच्छा के विरुद्ध रोगी या निरोगी बना सकती हो। गिद्ध 

चौल, कव्वे वगैरह उसी स्थान पर जाते हैं, जहाँ पर कोई सड़ा 

जानवर पड़ा रहता है. उसी तरह रोग, शोक और दुख उसी 
हब 
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शरीर में प्रवेश करते हैं जद्दाँ पर उनका खाद्य उन्हे मिलता है। 
आजकल के त्रक्षण किसी मरे हुए बढ़े सेठ के यहाँ जैसे फौरन 
विना वुलाये दौड़े आते हैं; वैसे ही रोग, शोक दुःखादि भी नष्ट 
चोय॑े पुरुष के यहाँ फोरन चले आते हैं। परन्तु आरोग्य, सुख, 
शान्ति, समृद्धि, आनन्द इनका हाल ऐसा नहीं है, वे पढ़े ही 
मानी हैं| दुराचारी, व्यमिचारी पुरुषों से वे कोसो दूर रहते हैं 
केवल सदाचारी ब्ह्मचारी पुरुषो के ही यहाँ वे वास करते हैं, 
अ्क्मचारी पुरुषो को कोई भी रोग नहीं सता सकता । प्लेग, 
कालरा भी उनका छुद्र नहीं कर सकते | सब कोई दुबलो 
का ही मारते हैं, वलचान को कोई सता नहीं सकता ।* 'दैवो 
खुल घातक: |” वस यही प्रकृति का कायदा है | अतः हमको 
अब सब तरह से घलवान ही वनना द्वोगा, क्योकि वलवान ही 
राजा है, चाहे वह भले ही निधन हो । रोगी पुरुष को राजा 
होने पर भी मिखारी और पूर्ण अभागा सममना चाहिये | 
“तन्दुद॒श्ती हजार नियामत है|” भोगी पृरष सदा रोगी ही वना 
रहता है, वह कभी भी योगी यानी सुखी नहीं हो सकता, वह 
सदा वियोगी श्रर्थात दुःखी ही बना रहता है। व्यभिचारी पुरुष 
ऋदापि निरोग और वलवान नहीं हो सकता । एक मात्र वीयवान्‌ 
ही बलवान आरोग्यवान्‌, भक्त और भाग्यवान हो सकता है । 
वीय॑नष्ट पुरुष सदा रोगी, हुखी, पापी और अभागा ही बना 
रहता है| उसका उद्धार फिर से वीयंधारण किये बिना सात . 
जन्प्र में भी होना असम्भतर है । 
संसार में तीन वल हैं--एक शरीरवल, दूसरा ज्ञानवल ओर 
तीसरा मनोवल | इन तीनो त्रतो में मनोवल् अर्थात्‌ श्रात्मवल 
सच से श्रेष्ठ चल है | चगेर आत्मवल् के और सव वल के है । 
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चाहुचल, सेन्‍्यवल, द्रव्यवल, नीतिवल, मतिवल, धृतिवत्त, निश्चय 
चल, चारिज्यवल, धर्म, वह्मवल कौरह जितने ,वल संसार 
में मोजूद है, सव इन्ही तीनो वलो के अन्‍्तयंत हैं ।/ इनमे सबसे 
पदिली सीढ़ी 'शरीर-बन् की है। वर्गोर निरोग शरीर के ज्ञानवल 
ओर अआत्म-वल प्राप्त नही हो सकते। शरीर वल ही हमारे सम्पूर्ण 
चलो का एक मात्र मू चाधार है । अतएव हमे व्यायाम और अह्म- 
चर्य द्वारा सबसे प्रथम शरीर सुधार अवश्य कर लेना चाहिये 


आज हमे भारत के उत्थान के लिये आत्मवल अर्थात्‌ चरित्र 
चल की तो मुख्य आवश्यकता है दी, परन्तु उसके साथ ही साथ 
शारीरिक वल और ज्ञानत्रल की भी अत्यन्त अनिवाय रुपसे 
आवश्यकता है। शरीर-बल न होगा तो हम सार-संग्राम में 
विजय श्राप्त नही कर सकेंगे | दुव चता के कारण हम दूसरों के 
तथा काम क्रोध रोगादि वैरियो के सदा दास ही बने रहेंगे। 
हमारे घर मे यदि कोई जबरदस्ती से घुस गया हो तो उसे बाहर 
घसोट कर ले जाने के लिये हम में शरीर-बल का ही द्वोना परम 
इष्ट है। वग र शरीरबल के वह डाकू खुशीसे बाहर नही निकलेगा। 
अतः, शरीरवल प्राप्त करना सबसे प्रथम ध्येय होना चादिये। क्ष्यो- 
कि शरीरबल ही सव ध्येयो का मुख्य आधार है।वर्गर शरोर 
सुधार के हम किसी अवस्था मे सुखी और स्वतंत्र नहीं हो सकते 
ओर न किसी कांस में सिद्धि ही प्राप्त कर सकते हैं | शरीर रोगी 
होने पर संसार का कोई भी पदार्थ व व्यक्ति हमे कभी सुखी व 
शान्‍्त नहीं बना सकता। केवल हम ही अपने को एकमात्र सुखी 
स्वतंत्र और शान्त वना सकते हैं। अतएव शरीर सुधार हमारा 
प्रथम लक्ष्य होना चादिये। क्‍योंकि यही चारों पुरुषार्थों का मुख्य 
मूल है; और इसी मे हमारी मुक्ति किंवा स्वतंत्रता भरी हुई है। 
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#80प्रात ग्रंगत 7 & 80700 ४0०0ए४ यानी “शरीर 
सुखी और पृष्ठ है तो आत्मा भी सुखी और पृष्ट है और शरीर 
दुखी और दुर्भघल है तो थ्रात्मा भी दुखी एवं दु्बल है,” यही 
प्रकृति-शात्र का नियम है। शरीर निरोग होने पर हमारी 
अत्मा भी अत्यन्त निर्मल, चली और सामथ्ये-संपन्न बन जाती 
है। रोगी शरीर में आत्मा की उन्नति का द्वोना कठिन है। 
अ्तएत्र प्रकृति के नियमानुसार चलकर सदाचरण द्वारा 
ब्रह्मचारी बन, भ्रपना शरीर सुधार लेना हमारा सबसे प्रथम 
और श्रेष्ठ कर्तव्य है । 


हमारा केवल यही एक मात्र शरीर नहीं। स्थूल, सूक्ष्म, 
कारण और महाकारण, ऐसे हमारे चार शरीर ओर इनके 
अतिरिक्त हमारे इस शरीर रूपी साम्राज्य मे असंख्य शरीर- 
धारी कीथगुओ की सेना सत्र भरी हुई है जो कि हमारी रात- 
दिन रक्षा कर रही है। इन सबका अधिष्ठाता आत्मा उनका 
राजा है। विजय उसी राजा की होती है ज्ञिसकी सेना बलवान 
और प्रचण्ड है। ठीक यद्दी द्वालत दमारे/शरीररूपी सेना की 
ओर आत्मारूपी राजा की समभिये । 
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७--हअ्रह्मचर्य के विषय में प्रमाद 


श्राज हिन्दू जाति इतनी पतित क्यो हुई है ! बह इतनी रोगी 
दुबल, निरत्साही, मूखे और अल्पाय क्यो हुई ! जिस भारत- 
वर्ष में भीष्म, पितामह और इनुमान जैसे शूरवीर, गम्भीर 
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जा न लंड लटलडज+ ले मन मइसी मी अमीसीनीरीयारम मनन 


और ज्ञानी प्रद्मचारी हुये हैं, जहाँ पर व्यास, वशिष्ठ, वाल्मीकि, 
गौतम, भरद्वाज, अत्रि, पराशर जैसे त्रिकाल ज्ञान के समुद्र हुवे 
हैं, जहाँ पर धर्म राज, शिवि, दूधीचि, दरिश्चन्द्र, कर्ण और वलि 
जैसे महान प्रतापी, सत्यमूर्तिं, धर्मावतार हुये हैं; जदाँ पर नीति, 
न्याय, मर्यादा के पालने वाले वड़े बड़े शुरबीर रणघुरन्धर 
जनक, परीक्षित, दशरथ, रघु जैस राजे मद्गाराजे हुये हैं, जहाँ 
पर विश्वामित्र, भरत, भगीरथ जैसे निम्सीम कठोर ब्त के 
ब्रतधारी महात्मा हुये हैं, जहाँ पर शुक, सनक, सनन्‍दन, 
सनत्कुमार जैसे ब्रद्मनिष्ठ ब्रद्मचारी तपरत्री हो गये हैं; जहाँ पर 
राम, लक्ष्मण, शत्रु ध्न और घमेराज, भीम, भजुन, नकुल, 
सहदेवादि तथा श्रोकृष्ण, बलरामादि जैसे श्रत्यस्त तेजस्वी, 
श्रोजस्री, आज्ञाकारी सुपुत्र और सहोदर हो गये हैं; जहाँ पर 
सीता, साविन्नी अनुसूथा, द्मयन्‍्ती. शक्ुन्तला, रुक्मिणी 
द्रौगदी, लोपामुद्रा, मैत्र यी, गाँधारी जैसी महांव पतिनिष्ठा और 
अत्यन्त तेजस्वी सती ब्वियाँ दो गई हैं, जहाँ भुव, लव, 
कुश, प्रहलाद, अभिमन्यु और भरत नैसे महान तेजस्वी, ओजस्वी 
ओर सामथ्ये-सम्पन्न सिंदशावक से वानक हुये हैं,--उसी वीर- 
प्रसू भारतभूमि मे हम उन्दी की सन्‍्तान आज ऐसी नीच, 
पत्ित, दुबल, रोगी, सूखे, अल्पायु, परतंत्र और पूर्णतया अभागी 
क्यो हुई हैं ? हसका असली कारण क्या है? हमको ऐसा नीच, 
परतंत्र और दुर्भागी बनाने वाले हमारे दुर्धर शत्र कौन हैं... 
-ठहरिये ! जरा भंगवद्धाणी को अथम सुन लीजिये, साथ ही 
ठुलसी वचन फो भी देखिये | 
'आत्मैव ह्ात्मनो वन्घुरात्मैत् रिपुरात्मनः । 
4कहु न कोड सुख दुख कर दाता, निजकुत कर्म सेग सत आता? 
न्ञ्०--३ 
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क्‍या अपने शत्र्‌ हम ही हैं ओर अपने मित्र भी हम ही हैँ! 
क्या अपने ही ऋत करम्मो से हमे ऐसी नीच दशा प्राप्त हुई है ! 
हाँ, भगवद्गाणी तथा संतवाणी हमें यही वतला रही है--“तुम 
ही अपने मित्र दो, तथा तुम ही अपने शत्र भी दो, अपने पतन 
के कारण केवल तुन्हीं दो” 

सत्य है |! नीति, न्याय, मादा का उल्लघन फरने से ही 
अथोत्‌ अध्म और अन्याय बढ़ने दही से झाज हमारी ऐसी 
पतित हालत हुई है, वैसे ही हम अपने को छुकमों द्वारा अपना 
उद्धार भी कर सकते हैं। उन्नति के लिये अब हमें धर्म का 
आचरण अवश्य ही अति शीघ्र शुरू करना होगा। श्री गीता- 
देवी के सच्चे अध्ययन की आज हमें नितान्त आवश्यकता है। 
आज हम सच्चे कमंवीरों की बड़ी दी जरूरत है। वीरय॑अ्रष्ट कच्चे 
कमचीर बड़े दी घात्तक होते हैं, चीच ही में फिसी डर के कारण 
अपने फतंव्य को छोड़ भागने वाले पुरुष बड़े कायर ओर 
नामर्द द्वोते हैं, “काम मो! का नहीं काम अधूरा करना, जो 
बात जवां से निकले उसे पूरा करना।” वस ऐसे ही मर्द 
पुरुष की आज भारत को जरूरत है। नामद और व्यमिचारी 
पुरुषो का अब यहाँ कुछ काम नहीं है। क्योकि ऐसे लोग 
देश के घोर शत्र होते हैं। वीयैनाश के कारण आज तक वहुत 
कुछ नाश हो चुका है। अब हमें अपने पृवजों का श्रभुकरण 
अति शीघ्र करना होगा और दुराचार को छोड़ पूर्ण सदाचारी 
और त्रह्मचारी बनना होगा। हमारे वावा ऐसे थे और वैसे थे! 
ऐसा कोरा अ्रम्िंमान और कोरी बातें हमें अब साफ छोड़ देनी 

"होगो । उनकी जैसी प्रत्यक्ष करनी ही करके इमें अब दिखलानी 
/ होगी । हमे अपने पूर्वजों की तरह प्रत्यक्ष वीयबान और 
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सामथ्ययवान वनना होगा। आज भी हम भीमाजुन जैसे धली 
और धनुधोरी अजुन बन सकते हैं । प्रोफेसर मारि[कराव, गामा, 
प्रो० एकनाथ मूति और प्रो० शहा इस बात के आज जीते जागते 
रष्ठान्त हैं | हमारा भोजन हमी को खाना पचाना पढ़ता है। 
केचल भोजन की तरफ देखने से श्रथवा उसकी खुशबू से अथवा 
उसकी कोरी तारीफ से द्वी सिर्फ हमारा पेट कभी नही भर 
सकता, बैसे द्वी अपना बल, तेज, सामर्थ्य स्वातन्त्रय और 
वैभव भी हम ही को कमाना पढ़ता है। पूवजो की कोरी तारीफ 
से छुछ भी नहीं हो सकता | यय्पि आज हमारा बहुत कुछ 
पतन हुआ है, तो भी सदाचार द्वारा हम पुनः अद्याचारी यानी 
चीयेबान और बली हो सकते हैं । सैकड़ो प्रो० माणिकराव और 
सहस्रों प्रो० शहा इस भारतभूमि में पुनः निर्माण हो सकते 
हैं | याद रक्खो, केवल सदाचारी पुरुष ही त्रद्माचारी और 
उन्नत द्वो सकते हैं न कि दुराचारी-व्यभिचारी पुरुष । सुर्माये 
हुये पेड़ जैसे पानी से पुनः सजीव और चैतन्यमय हो 
सफते हैं बैस ही सदाचरण से हमारी सम्पूर्ण गृप्त शक्तियाँ 
खुल पड़ती हैं और शक्तियाँ खुलते द्वी फिर हम अपने पूर्वलों की 
गा बल, तेज व पराक्रम निश्चयपूर्वक सर्वत्र दिखला 
सकते हैं। हि 


८--अह्मचर्य व आश्रम चतुष्टय 
हमारे शास्रकारों ने शाल्रो भे “प्रकृति के नियमानुसार” चार 


आश्रम निधोरित किये हैं| उनमे से प्रथम और सब से प्रथम 
अद्गाचयाश्रम है मानों यह शआश्रस सम्पूर्ण आश्रसों की नीय है 
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और वास्तव में है भी ऐसा ही । ब्रह्मचर्याशम की मर्यादा उन्होंने 
पुरुष की २५ वष की और स्री की १६ वष की “पूरा दृष्टि” से 
निश्चित की है। इसमे तिल्रभर भी फके नहीं हो सकता । यदि 
कोई व्यक्ति इस नियम को तोड़े तो प्रकृति भी उस ब्यक्ति को 
तोड़ डालती है दि के नियम परम कठोर हैं । जो उन 
नियमों के अनसार चलता है उसे वे अमृत के समान फल देने 
बाले होते हैं और जो उनका श्रतिक्रमण करता है उसे वे 
विषतुल्य संह्वारक बन जाते हैं| सदुपयोग करने से अ्रप्रि जैसे 
.परम उपकारी हो सकती है और दुरुपयोग करने से वही अ्रप्नि 
जैसे महान विनाशक बन जाती है, ठीक यही न्याय. प्रकृति के 
सम्पूरे नियमों का भी सममिये। 
: ब्द्बाचये दो प्रकार के हैं । एक “तैष्ठिक” और दूसरा 
उपकुर्वाण ।! आजन्म त्रह्मचारी को “लैष्टिक” कहते हैं 
ग्ररुगह भें यथायोग्य त्रह्मचये पालन कर, विद्याशग्राप्ति के अनन्तर 
'गृहस्थाश्रम में प्रवेश करने वाले बह्मचारी को “उपकुरवांण 
कहते हैं । 
थदि कोई अाजनन्‍्म-मरण तऋरह्मचयत्रत धारण करे तो फिर 
पछना ही कया ? वह इस लोक में सचमुच देवता के तुल्य ही 
पजनीय बन जाता है; ऐसे परुष बहुत कम हैं। उदाहरणाय:-- 
श्री सम रामदास स्वामी, स्वामी द्यानन्द, स्वामी विवेकानन्द, 
स्वामी रामकृष्ण परमहस वगैरह इसी उच्च श्रेणी' के आदरशों 
अह्यचारी महात्मा हुए हैं जिनको आज संसार मे पूजे जाते हुए 
हम आप प्रत्यक्ष देख रहे है। 
दूसरा आश्रम 'गृहस्थाश्रमः है । इसकी मर्यादा २५ से 
लेकर ५० वष तक की निश्चित की गई, है | इसमे धर्मांचरण 
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से चलकर केवल सु्रधा निमोण करने की आज्ञा है, न कि 
कु-प्रजा। 

तीसरा ५० से लेकर ७९ वर्ष तक वानप्रस्थाश्रम' है।इस 
अवस्था मे अपनी स्ली को माता तुल्य मान कर, उसके साथ 
विषय-रदित्त शुद्ध व्यवहार रखने की आवश्यकता है। 

चौथा और श्रन्तिम 'सन्यासाश्रमः है जिसमे कि सर्द सन्न 
परित्याग कर आत्म कल्याणार्थ एकान्त का आश्रय लेना पड़ता 
है और अहर्निश ज्रद्माचिन्तन करना पड़ता है, न कि विषय 
चिन्तन | . 
एक मात्र ज्ञानी और विरक्त पुरुष ही सन्यास का अधि- 
कारी हो सकता है| मूर्ख व रोगी पुरुषों को सन्‍्यासी होना 
पूर्ण लांहनास्पद और अवनतिप्रद है। मूल पुरुप खासकर पेट 
के लिये ही वीच में सन्‍यासी वावा वन जाते हैं।लेखक ने 
ऐसे कई सूख और दुराचारी संस्यासी और कई अधम वान- 
प्रस्थाश्रमी अपनो आँखो देखे है. और गृहस्थाभ्रमियो को तो आप 
इस सभी देख रहे हैं । 


£0_ अश्षचये और विद्या (2 बह 
2 अल 4 


>*+ बाई ई इस ्०००क, 


६ --ब्रह्मचर्य ओर विद्यार्थी 


+|हार्याश्रम को विषयरूपी सुरह्ष से उड़ाने वाले आज 
लाखों करोड़ो स्री-पुरुष समाज में जिधर देखो उधर चारों 
ओर दिखाई दे रहे हैं। जड़ काटने से जैसे पेड़ की स्थिति 
होती है, वैसे दी खराव और गिरी दशा अक्षचगेरूपी जड़ को 
काटने वाले गृहस्थाश्रमियों की हो गई है। “नष्टे मूले नैव 
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शाखा न पत्रम? इस न्याय से विचारे दिन ब दिन सूखे जा रहे 
हैं और:निःसन्तान बन रहे हैं | बाल पके हुये, अन्धे बने हुये, 
चश्मे, लगे हुये, क्मर टूटी हुई, बाददर भीतर रोगों से घुले हुये, 
आँख गाल अन्दर धँसे हुये, दुखी, दुर्बल और निरुत्साही बने 
हुये, निःसत्व निस्तेज बन कर अत्यन्त डरपोक बने हुये, सब 
तरह से आत्म-पतित, पापी और गुलाम बने हुये, असंख्य 
दुखो मे सने हुये ओर जिन्दी ठठरी बने हुये, तिस पर भी श्वान, 
शुकर की तरह कामारिन में जलते हुये, ऐसे २०-२५ वर्ष के 
निर्दीय श विद्यार्थी और गृहस्थाश्रमी ही सर्वत्र दिखलाई 
दे रहे हैं। दवा ! यह दृश्य बड़ा ही भयानक सालूस पड़ रहा है। 
इस हृद्यद्रावक दृश्य से भारत-प्रेमियो का हृदय भआाज भीतर दी 
भीतर जल रहा है [जिनके ऊपर भारत का सच्चा उद्धार निर्भर 
है, जो कि भारत के मुख्य आशास्थल और आधारस्तम्भ है, ऐसे 
नवजचानो फो ऐसी पतित और शोकपूर्ण दशा मे देखकर किस 
भारतपुत्र का हृदय दुख से हिल नही जाता। हमें तो रुलाई आने 
लगती है | 

प्रभो | यह हमारा वड़ा भारी पतन हुआ है। जो भारत 
एक समय परमोच्च उन्नति का केन्द्र था, जिस भारत मे हजारों 
बलशाली और चीयेशाली. नरसिंह बास करते थे, जिसकी 
ओर कोई भी राष्ट्र आँख उठाकर नहीं देख सकता था,जो 
सम्पूर्ण विद्याओं मे सब्र का शुरु था, जिसका प्रभाव सम्पूर्ण 
दुनिया पर पड़ा हुआ था, जिससे अगुलिनिर्देश से सम्पूर्ण 
दिड्सण्डल कांप उठता था, चही भारत आज गुलामो का 
कैदखाना सा बना रहा है और सब तंरह से पीसा, निचोड़ा 
और जलाया जा रहा है। द्वाय ! इससे बढ़कर पतन ओर 
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क्या हो सकता है? नहीं, हमको अच तुरन्त उठ खड़ा होना 
चाहिए | इसी में हमारी भलाई है।यदि न चेतेंगे तो भारत 
का बिन्ह तक मिट जाने की संभावना है । इसीलिए ऐ मेरे 
भारतवासी आदठू-भगिनी-मित्रगण ! श्रव सावधान होइए ! 
आँखें खोलकर अपने दया अन्य देशों की ओर ज़रा निद्दारिये 
ओर निद्दार कर अपना पूर्व वैभव प्राप्त करने के लिये निश्चिन्तता 
से कटिवद्ध हो त्रक्मचय द्वारा अपना पुनः उद्धार कर लीजिए। 
एक त्रक्मचये ही के द्वारा हमारा उद्धार होना सहज-संभव है, 
अन्य सब उपाय बृथा है । बिन्दु को साधने वाला सप्तसिन्धुओ 
को भी अपनी मुटठी मे--कब्जे मे-ला सकता है। सम्पूर्ण संसार 
में ऐसी कोई भी वस्तु व स्थिति नहीं है, जिसे ब्रह्मचारी पुरुष 
प्राप्त न कर सकता हो हाथी का रहस्य जैसे अकुश है वैसे ही 
हमारे सम्पूर्ण विद्या, बैभव और सामध्ये का रहस्थ एक मात्र 
हमारा त्रह्मचर्य दी है। अभी भी ज्रह्माचारी चन सकते हैं और 
बीरयधारण करके अपने तथा भारत का सच्चा उद्धार कर सकते 
है। अत: ऐ मेरे परम प्रिय भारतपत्रा ! अब नीद को छोड़ दो 
छब तक वहुत कुछ सो चुके हो और खो चुके द्वो | अब जाग्रत 
होकर खड़े हो जाओ और खड़े होकर निश्चय के साथ अपने 
पैर सिह के समान उन्नति की ओर निभयता से चढ़ाओ | अवश्य 
विजय होगी, निश्चय जानो । 
१०--काम का दमन 
“काम का उद्धव ही न होने दो।?! 

एक मनुष्य ने शेर का बच्चा पाला था। बच्चा बहुत गरीब 

था। एक दिन नीद में चद्द चच्चा मालिक का वायाँ हाथ चाटने 
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लगा | चादते चाठते दांत लग जाने से हाथ का थोड़ा सा खून 
निकला । अब बच्चा कान ठटेढ़ा किए खून चाटने लगा। तकज्जीफ 
के मारे मालिक जाय पड़ा ओर अपना हाथ हटाना चाहा। ' 
फ्िंचित हाथ हटाते ही शेर एक दस खड़ा हो गया और ज़ाति 
स्वभावातुरूप “गुररंसरररसरर) गजन कर उसने हाथ को 
पंजे के नीचे मजबूती से दबा लिया और फिर रक्त चारने 
लगा। भातिक ने सोचा, अरे बाप रे | अ्रब तो मामला बड़ा 
चेढव है। यदि मै इसको और प्यार करूँ तो यह भुमे। फाढ़ 
खाये विना नहीं रहेगा” | उसने निश्चय किया और तुरन्त 
सन्दूक मे से पिस्तौल मेंगवाया । पिस्तौल मिलते दी 'रे नमक 
हराम” ऐसा कद्द कर तत्काल धड़ाके से गोलो छोड़कर उसे 
मार डाला । द 


ऐ मेरे प्यारे भातृ-भगिनी-मित्रगण / यदि कामरूपी शेर 
तुम्हारा शोषण करना चाहता हो तो तुम भी उसे फौरन मार 
डालो | २४५ वर्ष तक विषय से बिलकुल दूर रहो। उसका 
स्मरण तक मत करो। क्योकि पूर्वोक्त नव-मैथुनो मे से प्रत्येक 
मैथुन जह्यचर्य का नाशक है भझन्पे को जैसे शीशा दिखल्ाना 
व्यथ है, वैसे दी कामान्ध पुरुष को भी उपदेश करना व्यर्थ 
है ।उल्लु तो दिन में ही नहीं देख सकता । किन्तु कामान्ध पुरुष 
डबल उल्लू होता दै । जो विषय श्रत्यन्त प्रिय व मघुर मालम 
होता है और जो परमार्थ मनुष्य को इसी जोवन में अमृत 
तुल्य फत्न शान्ति देने वाला और श्रन्त में मुक्तिपद है 
तथा जिसका आधार अक्षय के ऊपर दी सुख्यतः ' 
निर्भर है, वह परमाथे उन्हें पिष के समान कड़आ मालुम 
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' होता है। जो वास्तव में विष है उसे अमृत सममना और जो 
अत्यक्ष अमृत है उसे विष समभना ये घोर पाप के लक्षण हैं ! 
यह वात्त निस्सन्‍्देह सत्य हैं कि जिसे साँप कादता है उसको 
! मिच् भी तीत नहीं लगती है और न नीम फड़वी लगती है परन्तु 
। चीनी उसे बहुत द्वी कड़दी लगती है; ठीक यही हालत विषय 
' रूपी सप॑ से दन्शित पुरुषो की भी सममिये | उन्‍हें सत्र उत्तटों 
' ही बातें सूकती हैं और उनकी दृष्टे मे पाप ही पाप भरा रहता 
| है। वे सभी स्रियो की ओर पाप-दृष्टि से देखते हैं श्रोर इस 
' अकार व्यथ पाप के भागी वन अब्त मे नरक को जाते हैं आज 
' चढ़े-बढ़े देवस्थानो मे भी नाच रग व व्यम्रिचार घुस गया है । 
' कई मन्दिरों पर तो भद्दे २ चित्र भी खुदे हुए हैं। हा ! पापी 
युरुप क्‍या नहीं फरेंगे ! गगाज्ी मे गढन तक डूबे रहने पर भी 
उनकी पाप दृष्टि नहीं जाती । देव-दर्शन के धहाने मन्दिरों 
में और वायु सेचन के मिस से घाट पर तथा ज्ग4“जगह कई 
गीध बैठे हुए नित्य दिखाई देते हैं । घिक्‍्कार है, ऐसे नारकी 
जीवो को 


जहाँ काम हिरद्य घस्यो, भये पुण्य का नाश। 
सानो चिनगी आग की, परी पुरानो घास ॥श॥। 
त्रिविय॑ नरकस्येदं द्वार नाशनमात्मन: | 
का क्रोधस्तथालोभस्तस्मादेतत्‌ त्रय॑ त्येजेत्‌ ॥ गीता ॥ 


. “भगवान कहते हैं-नरक के तीन प्रचरड मद्दाद्वार रात दिन 
खुले हुए हैं । सब से पहला द्वार काम है जिसमें कि विपय के 
गुलाम बलातू खींचे ओर हसे जाते हैं। दूसरा द्वार करोपी पुरुषों 
' के लिये है भौर तीसरा द्वार लोभियों के लिये है। 
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कामी पुरुष जीते जी ही नरक का अनुभव करने लगता है; 
वह जीते ही मुर्दा चन जाता है| जगदुगुरु श्री दचात्रेय मुनि 
कहते है -“जो लोग गन्दगी से सदा भरे हुये मत्त मूत्र के स्थानों' 
में रममाण रहते हैं, ऐसे नारकीय जीव नरक से क्योंकर तर ; 
सकते हैं ? ऐ पुरुषो ! तुम चमेंमयी नरक-कुए्ड की ओर क्यो . 
ताकते हो ? क्‍या नरक के फीट बनने के लिये ? छी-छी ! इससे 
तुम्दारा कैसे उद्धार होगा ? क्या यही स्वर्ग सुख है। जरा तुम दी 
सोचो कि यह स्वर्ग-भोग है या नरक-भोग ? इस प्रकार तो . 
शूकर; कूफर और गोवर के कीड़े भी आनन्द मनाते हैं ! इनसे 
फिर तुम्द्ारा दर्जा ऊँचा कैसा ! ऊँचे दर्जे के लिये हमे अवश्य 
अपने आचार विचार भी ऊँचे दी रखने चाहिये ! केवल मनुष्य 
की देह धारण कर लेने से कोई “मनुष्य” नहीं हो सकता । विद्या 
और चिनय, तप व शान्ति, कान्तिव दान्ति ( लावश्य तथा 
“दमन शक्ति ) गुण व अ्रगवे, धरम व अद्स्भ इत्यादि सदूगुणों 
से ही मनुष्य 'मनुष्यः बन सकता है और इश्वर को प्राप्त हो 
सकता है | परन्तु इन सब की जड़ एक मात्र त्रह्मवय॑ है; यह 
हरे कप कभी न भूलो । 

मान्ध मनुष्य तारुण्य के मद से विषय में प्रीति भले ही 
रखता दो और अपनी मनमानो भत्ते ही ऋरता हो, परन्तु वे 
विषय उसे /आगे इस रीति से पटक दैते है, जैसे पेड़ो की बाढ़ 
आधी ! बेचारा मोहवश बिपय में फस कर “सुख की बुद्धि” 
से स्त्री सग करता है और अपने ही वीय का नाश कर अपने को 
धन्य व कृतार्थ समभता है, जैसे मूल कुत्ता सूखी दृड्डी को 
चवाते समय मुंह से निकले हुये खून को सूखी हृड्डी से निकला 
हुआ सममझा कर अपना दी खूत चूम कर बड़ा खुश होता हैः. 
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जैसे बिच्छू या खटमल की शय्या कद्ापि सुखकर नहीं हो 
“सकती, वैसी दी विषयी पुरुष भी कदापि सुखी नहीं हो 
/सकते, वे सदा बेचैन रहते हैं।“दुःखी सदा को ! विषया- 
नुरागी ।” ऐसा श्रीमत्त शक्कराचर्य भी कहते हैं सच है, साँप 
'के ऐेन के नीचे बैठा हुआ चूहा कम तक आया का शुख नीचे बैठा हुआ चूहा कब तक का सखः 
मनावेगा  मेढक, साँप द्वारा आधा निगले ज्ञाने पर भी 
! वह मूखे मक्खियो के लिये मुँह खेलता है, वैसे ही कामी पुरुष 
'भी श्रनेक रोगो से अधुमरे होने पर भी विषय सेवन के लिये 
हाथ-पैर फैलाये ही हैं | गदद्दी के लातों से नाक मुँह फट जाने 
पर भी जैसे वह गद॒हा गदही की आशा नही छोड़ता, उसके 
पीछे पीछे दी दौड़ता है, वैसे ही दुदेशा काम के कीटों की भी 
होती है। वे सव तरद्द से नष्ट-अरष्ट व दुखी होने पर भी अपनी 
इुवुद्धि को नहीं त्यागते और बविषय के पीछे २ फिरते हैं। 
दाद को खुजलाने से वह कद्रापि शान्ति नहीं दो सकती, 
उसे वैसे ही छोड़ देन तथा स्नान व उपवास द्वारा शरीर की 
सफाई रखने ही से चह शान्‍्त हो सकती है, बैने ही काम के 
सेवन से काम की शान्ति कदापि नहीं हो सकती। ऐसा आज 
तक किसी ने न देखा और न सुना ही है। साँप को छोड़ने से 
नही किन्तु साँप से दूर रहने दी से जैसे हम वच सकते है; वैसे 
ही काम के सेवन से नहीं किन्तु काम से दूर रहने ही से काम 
की सच्ची शान्ति हो सकती है और दस भी पूर्ण शान्त व सुखी 
वन सकते है ! यदि कोई नासारोगी सफ़ेद मिट्टी के तेल को 
पानी समक कर जलते हुये मलोपड़े पर डाले, तो कैसा उल्टा 
' परिणाम द्वोगा ! कया कभी इंधन से अग्नि शान्त दो सकती है| _ 
कोई कदेगा, “हाँ, हो सकती है, ढेर सी लकड़ी डाल देने से 


३६ ] ब्रह्मचय ही जोचन है 
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आग बुक सकती है।” हम कहते हैं, “अधिक विषय सेवन 
करने से फिर तुम भी अकाल में बुक जाओगे !” एक शराबी | 
ने ऐसा ही ६ि ऐभ । एक दिन उसने खूब शराब पी ली। नतीजा 
यह हुआ कि ऐंक ही घटे मे उसकी दुबल बनी हुईं खोपड़ी नशे 
के मारे फट गई और वह मर गया | ययाति राजा ने अपने पुत्र 
की भी आयु ली और तमाम उम्र भर उसने विषय सेबन किया, 
परन्तु उसकी शान्ति नही हुई । अन्त में क्षयी चन गया, उसको 
ज्लय हो गया। इसी कारण सब्त उपदेश करते हैं: 
( भजन भ व-गज़ल को ) 
“विषयो से मन को तृप्त कराना नहीं अच्छा | 
जलती अगिन को घी से बुकाना नहीं अच्छा ॥१॥ 
सुख भोगते जगत के सभी है ये नाशमान। 
तृष्णा बढ़ा के ज्ञी को फेंसाना नहीं अच्छा॥१॥ 
वच्छुततिकः जगत? है अन्त दुखःदायी | 
रंग रंग के खेल देख लुभाना नहीं अच्छा ॥२॥ 
घन धाम इष्ट मित्र रूप यौवन पुत्र कलत्र। 
दरगिज घमण्ड इनका करना नहीं अच्छा ॥श॥। 
करोड़ों रुपय्या देके भी गतायु फिर मिलती नहीं । 
विषय हेतु आयु को लुटाना नही अच्छा ॥५॥ 
छिन छिन आयु नशत है कहे 'वामन! सावधान । 
दुलभ नर तनु मुफ्त में गँचाना नदी श्रच्छा ॥्ष। 
अतएव, प्यारे भाइयो! जहाँ तक हो सके वहाँ तक 
सलुष्य को बेकाम वनाने वाले इस दुभर यानी फभी भी उप्र न 


#जाने वाला किवा बदलने वाला जो सो जगत्‌। 
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' होने वाले महापेटू व पापी काम से सदा दूर रहो। इसी में 
। कल्याण है | 














यच्च कामसुखं लोके यच्च दिव्यं महत्सुखम। 
तृष्णाक्षयसुखस्येते नाहतः पोड़शी कलाम ॥ 


अर्थात्‌, निष्कामता में यानी विषय वैराग्य में जो सुख 
भरा हुआ है उसका सोलह॒वाँ हिस्सा भी सुख ससार के व 
स्वये के समस्त विषयो में तथा दिव्य ऐश्वर्यादि में नहीं है। 
अतः इस महाशनो महापापात्मा काम रिपु को “भगवान के 
आज्ञानुसार” तुरन्त मार डालो, नहीं तो बह दुष्ट तुम्हें ही मार 
डालेगा ! याद रक्खो । 


भजन 
अनारी मन काम नरक को मूल ॥घु०॥ 


रज्ञ रूप मे रहो लुभाना, भूल गयो हरिनाम दिवाना। 
या यौवन का कौन ठिकाना, दो दिन में हो धूल ॥श॥। 
अमृत-भरे कलश बंतलाये, धरि धरि के आनन्द मनाते | 
चमडे की यैली है मूरख, जापे रह्यो बडो फूल ॥र॥ 
जा मुख को चन्दा कर मानो, थुक लार वामे लिपटानो | 
थी छी छी छी ! तुमरी मति पर, विष्ठा मे गयो भूल॥शा/ 
केसा भारी धोखा खाया, दाड़चाम पर मन ललचाया | 
'वासन' इस पर गौर किया कुछ ? यही काल को शूल॥शा. 


'इद्च ] ब्रह्मचय ह्दी जीवन है 
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१९--प्रकृति का स्वभाव 


प्रकृति का रवभाव अत्यन्त कठोर और दयालु है। वह 
आत्यन्त न्‍्यायप्रिय है | न्याय में वह क्षमा नहीं करना जानती। 
वसदाचारियो के लिये प्रकृति परम प्यारी माता है और दुराचा- 
“रियों के लिये वह पूरी राक्षसी है। वह स्वयं राक्षसी कद्ापि 
नही है। चह परम दयालु जगत्माता है, केवल दुराचारियों 
दी को वह राक्षसी जैसी श्रतीत होती है | परन्तु दरड में भी 
इमे सुधारने का ही उसका पवित्र हेतु होता है।ठोकर खाने ही 
से मनुष्य सावधान द्वोता है । 


आज अत्यन्त वीयनाश के कारण तरुण समाज अत्यन्त 
नाशोन्मुख हो रहा है और दिन पर दिन रसातत् को जा रहा 
है। चादे तुम कितने ही अँघेरे मे और कितनी ही 'चालाकी से 
वीये-नाश करो, अपने को कितना ही सुरक्षित व बुद्धिमान 
-सममो और कुकमे को छिपाने की केसी भी फोशिश करो, 
परन्तु चीयेनाश द्ोते दी रुत्यु तत्काल तुम्हारे द्वार पर आ 
डटती है और तुम्हारा इनजार करती है। प्रकृति माता अपने 
“द्वाथ में डन्डा लिये तुम्हारी वह नीच कृति देखती है तथा ग्त्येक 
यंद के लिये तुम्हारे मर्म त्थानों पर फठोर डन्डा प्रद्दार करती 


है | ज्यो ज्यों तुम वीयेनाश करोगे त्यों त्यों वह तुम्हें मारते , 


मारते बेदम व अधमरा कर डालेगी। तव भी थदि नहीं चेतोंगे 
य सुधरोगे पव अन्त में तुम्दारा इन्तजार करती हुई सत्यु की 
ओर तुम्हें सड़े फल की तरह फेंक देगी, तुम्हें उठा कर नरक- 
.कुरड में विठा दैगी। 
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आज कितने ही तरुणो के बदन पर हम उन डंडो की चोटों 
के गह्गो निशान प्रतिदिन देख रहे हैं। कितने ही दृतभागी लोग 
महारोगियो की तरह खटिया पर पढ़े पड़े तड़फड़ा रहे हैं । कोई 
गर्मी से पीड़ित है।कोई फिर भी, उन निशानों को लिये हुए 
ससाज में इधर-उधर भूठे ही छाती निकाल कर ऐंठते हुए अकड़ 
कर घूम रहे हैं। कोई माला फेर रहे हैं और इधर नाड़ी भी टटोल 
रहे हैं, और मन मे राम का नहों किन्तु काम का जप कर रहे 
हैं। अब कहिये ऐसे लोगों की क्या गति होगी ? बेचारो की 
«तो अ्रष्टस्व॒तोअ्रष्ट:” ऐसी हो त्रिशंकु की तरह दुगेति होगी, 
और क्या ! दम्भाषार में न दीन है न दुनिया ही है ! 
घचक भक्त कहाय राम के। 
प्र किंकर कचन कोह काम के ॥” 
बहुत से बालक तो ऐसो दुर्गति को पहुँच गये हैं कि उन्हें 


' भात तो क्‍या दूध तक नहीं पच सकता, पाखाना भी साफ 


नही द्वोता । खाना तथा पाखाना में बड़ी दुदंशा हो गई है। 
भोजन कर भी लिया तो पचता नही | इधर खाया और उघर 


: निकल गया । यदि पचा भी तो उसका सार वीय॑ शरीर मे 


रहने नहीं पाता । रोज स्प्नदोष श्र्थात धातुश्षय हुआ करता 
है फिर छिपे छिपे वैद्यों की दूकान दूढ़ते हैं ! परन्तु उनकों 
याद रहे कि चीयनाश करने वाला यदि साज्ञात धन्वन्तरि ही 
क्यो न हो तथापि वह भी अपने को कदापि नहीं बचा सकता। 
फिर दूसरे वीयंद्वीनों को वह फैसे बचा सकता है ? आजकल 
के डाक्टर बैद्य क्या घन्वन्तरि से भी ज्यादा वढ़ गये हैं? हां 
लूटने मारने मे वे अवश्य बढ़े-चढ़े हुए हैं। किसी ने वैद्यों को 
“यम्राज का भाई” कहा है, सो बहुत ही यथाथे है। यम 





० ] ब्रह्मचय ही, जीवत्त है 
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तो केवल प्राण॒ही हर लेता है पर वैद्य प्राण और घन दोनों 
लूट लेते हैं। दवाओं से रोग “जड़” से अच्छे नहों हो सकते । 
दवा से रोग थोड़ी देर के लिये दर सकते हैं धही, परन्तु कुछ 
अरस के बाद वे दूसरी शक्ल मे पैदा होते हैं । “'मरज बढृता 
गया, ज्यों ज्यों दवा की” इसका यह प्रत्यक्ष प्रमाण है कि ज्यो 
ज्यो डाक्टरो व वैद्यों की सख्या बढ़ती जाती है त्यो त्यों रोग 
और रोगियो की भी संख्या बढ़ती जाती है और इस बात को 
कोई जानना चाहता हो, तो वह अखबारो में दवाओ के चिज्ञा- 
पनो वो देख सकता है। प्यारे मित्रो, विदेशी लोग इन विज्ञापनों 
को देख कर दिल में क्या सोचते द्ोगे। 
हम ही अपने डाक्टर हैं। 
भाइयो ! लौटो ! अ्क्ृति माता की शरण में आओ्रो | वह 
परम द्यालु है। तुम्हारा जरूर सुधार करेगी । विश्वास रक्खो ! 
प्रकृति माता की दया बिना कोई एक घटा भी नही जी सकता | 
नाक, कान, मुद्द, मृत्र, त्वचा, इत्यादि द्वारा, बल्कि रोम रोम से 
बह हमारे भीतर फा सम्पूर्ण ज़हर हरद्म बाहर निकाल कर 
फेकती रहती है और हमे चज्ञा किया करती है । अतः हमे चाहिये: 
कि प्रकृति के “पद्चाम्ृत का अर्थात्‌ शुद्ध दवा, प्रकाश, पानी, 
भूमि व आकाश (>]:800) इनका रोज यथेष्ट पान करें 
को त्याग कर सुकर्मों द्वारा अ्रपना पुनरुद्धार कर लें। 
उद्धार हमारे द्वी द्ाथ में है । वस्तुतः हम अपने डाक्टर है, गुरु हैं + 
-पद्‌ ( राग- असावरी ) 
कर्मो' का फल्न पाना होगा ॥घ्र०। 
क्यो न अरे तू चेत में आवे, 
सभी ठाट तज जाना होगा। 


प्रकृति का स्रभाव [४१ 
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विषय भोग से सभी तरह बच, 

बचों न तो सड़ जाना होगा ॥९॥ 

सुस्दुरुभ-तनु॒ भोगी श्वानवत्त, 

क्या अब पशु कहलाना होगा। 

धर्माधमे कछ्यू नहिं. मान्यो, 

फर्म-दरुद् यही पाना होगा ॥२॥ 

अन्त समय एरे मन मूरख! 

जंगल तेरा ठिकाना होगा। 

कुछ इस जग मे कीति कमा ले, 

धमहि साथ ले जाना होगा ॥॥॥ 

भूलि गयो कतंब्य आपनोा, 

देख बहुत पछताना होगा। 

आँखें रहते अन्धा मत बन, 

शुभ विवेक से तरना होगा ॥७॥ 

जैसा जैसा कमे करणा, 

वैसा ही फल खाना होगा। 

अब भी वामन? चेत में आजा, 

नहिं तो दुर्गति पाना होगा ॥५॥ 

“गतं न शोच्य॑” 
“वीती वाहि चिसारि दे, आगे की सुधि लेइ [”? 
सचमुच हसको अब जरूर सम्दलना दोगा। जलते हुए 
सकान से वाहर निकल आने मे ही बुद्धिमानी है, उसी मे जिंदगी 
है| यदि हम अपना कल्याण चाहते है तो महापुरुषों के 
सद्पदेशानुसार हमको तन-मन-धन से शीघ्रतया जुरूर चलना 
होगा। साता पिता अथवा गुरु यदि अधरमंमयी आज्ञा करते हो 
न9--४9 
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तो उनकी वह शज्ञा ध्र्‌ व, प्रह्नद, झुक आदि की तरह कदापि 
न मानो ! भीष्मपितामह ने अपने ज्रद्मचये के भद्ढ फरने की गुरु 
की अनुचित आज्ञा बिलकुल नहीं मानी, तब गुरु शिष्यों मे युद्ध 
छिड़ा। अन्त मे परशुराम जी को उस महान प्रतापी अखरड 
जहायचारी, धर्म प्रतिन्न भीष्म के सामने हार माननी पड़ी । अह्य ! 
क्या ही यह ब्रह्मचर्य का प्रताप है। हमको भी अपने त्रह्मचर्य के 
पालन में अब ऐसा ही दृद्ग्रतिज्ञ होना चाहिये | 
“बैय्ये न टूटे पड़े चोट सौ घन की । 
यही दशा होनी चहिये निज मन की।” 

सचमुच हृदय से चाहने वालो को जैसी बुराई सरल है, 
वैसी भलाई भी सरल है। अतएव मनष्य को चाहिये कि वह 
अपने ढुद्ड त मन को हठपूवेक या विवेकपूेंक विषय से हृटावे । 
बुराई एकाएक दूर नहीं दो ,सकती, यह बात्त सच है परन्तु 
“पुरुषस्य प्रयत्नशोलस्य अखाध्यं नास्ति !” पुरुषार्थी पुरुष के 
लिये संसार में कुछ भी असाध्य व॑ अशक्य नहीं है। हृदय से 
उचित अयत्न करने पर सब कुछ सरल है। अभ्यास से असाध्य 
भी साध्य हो जाता है। बढ़े बढ़े अफीमची और शराबी भी 
अपनो मात्रा को थोड़ी थोड़ी घटाते घटाते अन्त से व्यसन-मुक्त 
हो गये है, इस बात को कभी न भूलो। वैसे द्वी हम भी 
सुधर सकते हैं। 


मन व इन्द्रियाँ [ ४३ 
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१२-मन व इन्द्रियोँ :/ 
रहे शान्त जो युवा में, शान्त धीर चह वीर । 
नष्ट हुए पर वीय के, को न बने गम्भीर ( 
सच्चा कुशल सारथी वही है जो उन्‍्मत्त घोड़ो को अपने 
: काबू मे रखता है, उन्हे उच्छुछ्डल नही दोने देता। बैसे ही सच्चा 
चीर पुरुष वही है जो कि युवावस्था में भी प्रवल इन्द्रियों के 
अपने आधिन रखता है; उन्‍हें स्वतंत्र व स्रेच्छाचारी नहीं होने 
देता। शत्रु ओ पर और सम्पू् राजाओ पर विजय आप्त करने 
वाला सच्चा शुर नही कहा जा सकता । सच्चा श्र वही है जो 
मन और इन्द्रियो का स्वामी है ओर मन तथा इन्द्रियों पर केवल 
महापरुष ही अधिकार चला सकते हैं। और कोई मनुष्य यदि 
सहुपदेशों के अनसार मन-क्रम-चचन से चले तो महापुरुष हो 
सकता है; इसमे कुछ भी कठिनता नहीं है। मेला कपड़ा जैसे 
पन: साफ हे सकता है, वेसे ही विषय व दुव्येसन से गन्‍्दा 
बना हुआ मन भी पुनः साफ द्वो सकता हैं। परन्तु अटल निश्चय 
च पूरी दृद्ता हनी चाहिये | पवित्र मन माता, पिता, गुरु व मित्रों 
से भी अधिक उपकारी है, मन द्वी मनुष्य को नरक में से निकाल 
कर ऊँचे पद्‌ पर पहुँचाता है; सन ही सुख दुःख फा अमली 
कारण है; मन ही स्वयं व नरक, वंध व मोक्ष का प्रदाता है,- 
ऐसा भगवान श्रीकृष्णचन्द्र का वचन है। अत: मन को इसख्तियार 
में रखो। मन घड़ा दगावाज है।मन के चायदे को कभी न 
मानो । दा हा है. आन के जीते जीत ।” यह अटल 
सिद्धान्त जानो | मन को न चाँधोंगे तो मन तुमके जहाँ चाहे 
चहाँ पटक देगा, यह निश्चय समझो। क्या आपके इसका 
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डालना है। जैसे मथने से दूध के प्रत्येक परमाशु से मक्खन 
खींचा जाता है उसी प्रकार पूर्वोक्त नवधा मैथुन ढारा शरीर के 
समस्त परमाणुओ से वीये खींचा जाता है। उस समय शरीर 
की तमाम नसे हिल जाती हैं, और शरीर के सभी अवययों के 
रेल को तरह बड़ा भारी धक्का पहुँचता है। 

हस्थमेथुन$ और प्रत्यक्ष मैथुन को छोड़ अन्य सप्त-मेथुनों 
द्वारा जो वीये शरीर से पसौज कर भीतर पतन होता है वह 
अंडकाष मे आ ठहरता है। यह पतित वीये पदच्युत व 
शजा की तरह हतबल व तेजहीन बन जाता है । वीये का पतन 
होते द्वी शरीर भी उसी क्षण न्बिल, निस्तेज, दुःखी व अल्पायु 
बन जाता है। जब तक तेल ऊपर चढ़ता है तभी तक दीपक की 
ज्योति प्रकाश फेलाती रहती है और ज्यो ज्यों तेल का नाश होता 
जाता है यों त्यों वह मन्द होते २ अन्त में बुक जाती है। बसे 
ही जब तक वीये ऊपर चढ़ता रहता है तमी तक शरीर में 
चमक दमक, उत्साह आनन्द व वल दिखाई देता है और ज्यों 
ज्यों वह नीचे-उतर' कर नष्ट होने लगता है त्यों त्यो चमक- 
दमक, उत्साह, आनन्द बल और आयु सभी धीमे पड़ जाते हैं 
ओऔर अन्त मे जीवन-दीप भी बुक जाता है--जीवन का सबेनाश 
हा जाता। 

वीये के ऊपर चढ़ने ही के शास्र मे ऊध्व-रेता करते है और 
पतन के अघ:रेता | अखरड त्रद्यचारी मे और जिसका एक 
भरते भी वीरय॑ पतन हुआ द्वा--इन दोनो मे बहुत ही फके 


*पाठकों को स्मरण होगा कि “हस्तमैथुन” में हमने वीय नाश 
के सभी अ्रप्राकतिक साधन उमाविष्ट किये है। । 


वीये की उत्पत्ति [ ४७ 


होता है। ऐसे पुरुष की ऊध्व-रेता वनने की दैवी शक्ति बहुत 
कुछ नष्ट दो जाती है तथा उसका अघःपतन होता है। और यह 
गत, एक ही मरतवे के वीयेनाश से विश्वामित्र का कितना 
भयड्डुर पतन हुआ, इस उदादरण से भली भाँति सिद्ध होती है । 
वीये का पतन होते ही सनुष्य का भी पतन तत्काल ह्वोता है। 
उसकी संपूर्ण शक्तियों का हास होने लगता है। ज्यो ज्यो वीये 
' का नाश होगा त्यो त्यों जीवन का अवश्य नाश होगा, ओर 
ज्यों ज्यो चीये धारण किया जायया त्यों त्यों जीवन का भी 
तारण होगा और मनुष्य वहुत उम्र तक जोबवित रहेगा। ज्द्बाचर्य 
ही से मनुष्य सो वर्ष तक जीवित रह सकता है और उसमे दैची 
शक्तियाँ प्रयट हो सकती हैं । 

अरब यह जानना आवश्यक है कि कितने भोजन से कितना 
घीये पैदा होता दे। इसका निश्चय वैज्ञानिकों ने इस प्रकार 
किया है कि एक मन यानि (४० सेर खूराक से (१ रुधिर वनता 
है और (१ सेर रुघिर से दो तोला वीये बनता है, यानी “एक 
तोला वीये के वरावर चालीस तोला किंवा आध सेर खून” यह 
उनका सिद्धान्त है । 

यदि नीरोग मनुष्य सेर भर खूराक रोज़ खाबे तो ४० सेर 
खूराक ४० दिन में खावेगा | अ्रत: यह सिद्ध हुआ कि 'चालिस 
दिन की कमाई दो तोला वीर है। इस द्िसाव से ३० दिन की 
अर्थात्‌ एक महीने की डेढ़ तोला हुई। हु 

९ 
वीय का नाशु 

एक बार में मनुष्य का चीये डेढ तोला से कम क्‍या 

निकलता दोगा जो कि ३० दिन की कमाई है। अब ज़रा 
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से सृष्टि नष्ट होगी। ऐसा शका करना ही व्यथ व भूखंतापूर्ण 
है । प्रक्नति शान्त द्वोते हुये भी अनन्त” है, बस इसो एक वाक्य 
मे इस प्रश्न का मुँह-तोड़ उत्तर है।” हमारे ब्रह्मचारी होने से 
अनन्त अर्थात्‌ अन्त-रहित प्रकृति का कदापि अ्रन्त नहीं दो 
सकता, यह बात हमे कभी न भूलनी चाहिये। अत्तः मित्रो ! 
प्रथम अपने ही उद्धार की कोशिश करो । क्योकि आात्मोद्धार ही 
लोकोद्धार है | यदि ऐसा न करोगे तो तुम्दारी चमगीदृड़ की 
भाँति उलटी स्थित होगी, निश्चय जानो । 


७-० आया ोननत>नन- 


११--रहस्थो में प्रह्मचर्य 
ज्द्याचयं समाप्याय गृहघम समाचरेत्‌ । 
ऋणशन्नयविमुत्क्यर्थ धर्मेणोत्पादयेत्‌ प्रजामू ॥१॥ 


ब्रद्मचय की अवस्था पूरा होने के बाद पचोस चष की थुवा- 
चस्था में गृहस्थ धर्म को स्वीकार करे और ऋण त्रय विसुक्तथर्थ 
(देव-ऋण, ऋषि-ऋण व पिठ-ऋण इनसे छुटकारा पाने के हेतु) 
धर्म की विधि से सुप्रजा निर्माण करे न कि कुप्रजा । 

शाल्षों मे हमारे आचयो मे प्रकृति के नियमानुसार अक्षचरये 
के नियम पहले ही से बाँध <खे हैं । प्रकृति के नियमो के तोड़ने 
स घिसी वा भला नहीं हो सकता है। यदि उन नियमो के 
अनुसार चले तो मनुष्य स्री के रहते हुये भो ज्गचारी हो सकता 
है। अखरड प्रद्यचारी मे और गृहस्थ जह्माचारी मे यद्यपि वहुत 
फक होता है तब भी घम-नियम के अनुसार चलने वाला गृहस्थ 
हक्षचारी भो मद्दान्‌ तेजस्दी, ओजस्वी, यशरवी, मनरबी श्र्थात्‌ 


भृहर्थी में जद्मचये [ ५१ 
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मनोनिम्रही व सामथ्य-सम्पन्न होता है। जिस स्थान में सच्चा 
ब्रह्मचारी पहुँच सकता है उसी स्थान मे सच्चा ग्रहस्थ भी जा 
सकता है। परन्तु आज सच्चे गृहस्थ त्रद्मचारी भारत मे कितने 
होगे ? बहुत ही कम | यह नितान्‍्त सत्य हैं कि सच्चे गृहस्थ 
ब्रद्धाचारी के न होने से ही भारत गारद हो रहा है, घर घर में 
. कुसन्तान फैल गई है, जो कि १२ वर्ष की उम्र के वाद ही अपने 
' ब्रक्नच्य का सत्यानाश करने में भ्रवृत्त होती है।स्वय मात्ता-- 
पिता ही अपने कन्या-पुत्रों के अक्नचय के नाश का वाल विवाह 
द्वारा खुल्लम खुल्ला यथेष्ठ प्रधन्ध कर रहे हैं। भला ऐसे नादानों 
से खुद उन्ही की नदी, तो देश की भलाई की आशा कैसे की 
जा सकती है ( जो प्रकृति के नियमो को पैरों के तले कुचलता 
है, उसे प्रकृति भी कठोरता से कुचल डालती है । बहुत से चिवा- 
हित पुरुषों का ख्याल है कि अपनो धर्मपत्नी के साथ महीने में 
चाहे जब, हफ्ते मे कोई भी दिन और रात मे चाहे जितने मरतकेः 
कितने ही काल तक, विपयोभोग करना बिल्कुल शात्र 
संगत ओर ईश्वरीय आज्ञा के अनुसार है, इसमे कुछ भी पाप 
दा अधर्म नही है और न उसमे कुछ हानि ही होती है। परल्तु 
यह ख्याल अत्यन्त गलत और महा नाशकारी है ।भाइयो ! 
जरा अ्रकृत की ओर तो देखो ? तथा पशुओं की अपेक्षा मनुष्य- 
कितना धलहीन है १ तथा पशुओं की जननेनिद्रिय-सामथ्ये 
कितनी अल्प व नियमित है ? इस पर से मनुष्यो को, जो कि 
घोड़ा, वैल, द्ाथी, सिह्दादिकी से कम शारीरिक सामथ्य रखता 
है. कितना! अत्यल्प व अत्यन्त नियमित विपय सेवन करना: 
चाहिये, इसका आप ही हिसाव लगाइये ! सच कद्दा जाय तो 
सनमानो विपय सेवन करने वाला पशुओ से भी गया बोता 
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है। ऋषियो का सिद्धान्त है कि:-- 

ऋतावृत्ती खदारेषु संगतियां विधानतः | 

ब्ह्माचय तदेदोक्त॑ ग्रृहस्थाश्रमवाध्तिनांमू ॥ 
--श्रीयाज्ञचल्क्य 
ऋतुकाल से अपनी ञ्ली से ( धर्मपत्नी से ) विधियुक्त 
अर्थात्‌ शाक्षाजानुसार केवल सन्तान के हेतु समागम करने 
चाला पुरुष, गृहास्थाश्रम मे रहते हुये भी ब्रह्मचारी ही है। 
सन्तानाथ च मैथुनम? यह स्पष्ट व सख्त शाब्राज्ना है, याद 
रक्खो । श्रो मनु महाराज कहते हें--..'मास मे ऋतुकाल में केवल 
दो द्वी रात्रि में जो धर्म-शासतज्चानुसार स्री सेवन करता है वह 

धर्मात्मा पुरुष स्री रहते भी त्रह्मचारी है।” 

इसमे का “ऋतुकाल#? यह शब्द अत्यन्त महत्व का है। 
ऋतुकाल का मतलब स्त्री के रजोदर्शन काल का चौथा ही दिन 
नही है। उस दिन यदि शिवरात्रि एकादशी अथवा नवरात्र आया 


व्यय डजक ललिण।डण अिण।यओंणण जन उअताखंजण अजिशजजणण 


*आतुकाल का सच्चा अर्थ जानना हो और घर में 'हीरे! निर्माण 
करने दो तो लेखक की “मन-वाजिछ्षुत सन्‍्तति” नामक शअ्रत्यन्त महत्व 
थूर्या करीब ४०० पृष्ठों की मौलिक किताब ज़रूर पढो, मनन करो व 
आचरण में लाझों | इसमे एक एक नियम लाख लाख रुपयों फा है | 
किताव हृदय में हाँ रखने योग्य है। एक हज़ार आड्डस आने पर 
जछुपवाना शुरू कर देंगे। मूल्य दो रुपया रहेगा | कितात में लगभग 
सात आठ सुन्दर चित्र भी रहेंगे । 

आहडेर भेजने का मुख्य पत्ताः-- 
मैनेजर, राष्ट्रोद्धार कार्यालच, 
बड़ोदा (359008 ) 
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हो तो ? अ्थना घर मे ही कोई मर गया तो ? क्या उस दिन 
कामरिपुचरितार्थ करना ही होगा? नहीं कदापि नहीं! वैसा 
करना पूर्ण अधम व महापाप होगा । 

वस इससे अधिक हम यहाँ पर इस बात्त का जिक्र नहीं 


! करना चाहते ।विष भी यदि डाक्टर की राय से खाले तो 


वह भी अमृत के तुल्य फल देता है, बैसे दी अपनी सत्री का 
संचन भी यदि धम-शास्घलानसार सुतिथि, सुनक्षत्र का विचार 
कर, प्रमाण में करे तो वह भी परम कल्याणकारी होता है। 
अ-प्रमाणः मे निससन्देह नाश है। प्रमाण से लेने पर विष भी 
रोगियो के लिये श्रमत बन जाता है। कुसमय पर वीज्ञ बोने 
वाला किसान डूब जाता है। ठीक यही न्याय अपनी ख््री के 
सेवन मे समझ लीजिये। याद रकक्‍्खो, धर्मानकूल चलने ही 
से हम ग्रहस्थी मे भी; जद्धाचारी वन सकते हैं और घर में जैसे 
चाहे वैसे शूर, वीर श्रेष्ट पुत्र-पुत्रियाँ उत्पन्न कर सकते हैं। 
अन्यथा पर-दारा गसन न करने पर भी, मनष्य ध्यमिचारी 
पद को आप्त होता है और उसीकी सब तरह से दुर्गति होती है। 
घर्मायों यः परित्यज्य स्यादिन्द्रियवशानग:। 
श्रीत्राणधनदारेभ्यो: क्षित्रें स परिहीयते॥ 
जो धमंतत्व का परित्याग करके, इन्द्रिय-चश हो सेच्छाचार 
अर्थात्‌ अपनी मनमानी करता है, शीघ्र ही, धन, प्राण स्री 
पुत्रादि सभी नष्ट होकर, उसकी महान दुर्गति होती है! और जो 
धसंतत्वानसार चलता है, उसको देखते ही देखते सब तरह से 
उत्कप होता है और अन्त मे सदूगति होती है। “तस्मात्सवं, 
प्रचत्नेन धर्म शुक्र च रक्तयेत्‌ !” इसलिये सब प्रकार से प्रयत्न 
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पूचेक धर्म व अ्रक्षचय की रक्षा कीजिये क्योकि धर्म ही जीवन 
' है और अधम ही मृत्यु है। तथा अ्क्षच्य ही जीचन है और 
धीर्यनाश ही रुत्यु है। 


१५--बाल-विवाह 


बाल-विवाह प्रत्यक्ष काल-विवाह ही है। यह पूर्णतया 
जह्यचर्य का नाशक है। बाल विचाह स्ंथा घर विरुद्ध व 
अग्राकृतिक है। तथा वेद शास्त्र के प्रतिकूल है। प्रकृति के 
नियमानुसार ही धर्मशाह्ष में नियम है। बाल-विचाह प्रकृति 
शवं धम के विरुद्ध कैसा है सो अब सुन लीजिए-- 

(१) जो पेड़ जल्दी बढ़ते, जल्दी फूलते-फलते हैं। ( जैसे 
केला, पपीता, रेड इत्यादि ) बे उतने ही जल्दी नष्ट भी होते हें | 
वैसे हो जो वालक बानिकार्यें जल्दी व्याही जाती हैं,जल्दी ऋतु 
मती होती हैं, केवल ऋतु प्राप्त दोना यही स्ली की युवावस्था का 

#वेदानधीत्य वेदौ था वेद वापि यथाक्रमम्‌ | 
अविप्छुत ब्रह्मचयों ग्रहस्थाश्रममाविशेत |। 

सबसे श्र८्ठ स्मृतिकार साक्षात्‌ वेद्मू्ति मनु जी कहते हँ-जब तक 
लड़का तीन दो वा एक वेद पूर्ण न सीख ले और कम से कम २४ वर्ष 
तक अखंड ब्रह्मचय ब्रत पालन-कर अपने श्रापको गहस्थी चलाने के लिये 
'पूणं समय न बना ले तब तक अपनी शादी कदापि न करे, यही बेंद की 
आज। है | त्नियों के लिये भी ऐसी ही आशा है | इसके लिये प्रमाण :- 

ब्रह्मययेंण कन्या युवान विन्दते. पतिम्‌ | 
अनड़वान अश्नचयेंश अश्वो भाठं निगीर्षति॥ 
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लक्षण नही है। दुध-मुँदे दाँत को इंख चूसने के लायक समझना 
घोर मूर्खता है। ऋतुकाल का सच्चा अथ समझी ! कम से कम 
गर्भाधान के समय की आयु १६ वे की होनी चाहिए और 
पुरुष की २० वर्ष की और जो जल्दी वच्चे वाली होती हैं वे 
चहुत्त जल्द रोगप्रस्त हो रुत्यु को प्राप्त द्वोती हैं। प्रत्यक्ष उनकी 
ही यह हालत है, तब फिर उनके सनन्‍्तान की कौन कहे ? “वाप 
स बेटे सवाई” जल्दी मरते हैं। तदनन्तर माता पिता रोते हैं 
ओर अपने ही हाथ से अपने कन्या-पुत्रों को चिता पर लिटा कर 
फूकते हैं और अपना फाला सुंदर लेकर घर वापस आते हैं। 
चाह रे प्रेम ! 

(२) जो पेड़ जल्दी नही बढ़ते (जैसे आम, इमली, अमरूद 
इत्यादि) और जल्दी फूलते-फल्ते नही वे जल्दी मरते भी नहीं । 
बैस ही जो वालक वालिकाय ज्यादा उम्र मे व्याही ज्ञाती हैं और 
गर्भाधान के समय स्त्री की १६ व पुरुष की २५ वर्ष की आयु 
द्ती है और जो धर्म नियमो के अनुसार चलते हैं, वे नित्सन्देह 
सौ बपष॑ तक जीवित रहते हैं, ऐसा भोष्म-पितामद का सिद्धान्त 
है। परन्तु अकाल हो में माता-पिता वने हुए श्रकाल ही मे यम- 
पुर सिधारते हैं। “अधमंज्ञा दुराचारात्ते भन्न॒न्ति गतायुपः।॥? 


--अआभीष्य 

(३ ) घास की अरिन जैसी जल्दी बढ़तो है बेंसी द्वी जल्दी 

बुक भी जाती है और खैर, आम, इमली की अग्नि जल्दी नहीं 

! चढ़ती और इस कारण जल्दी बुमाती भो नहीं। “जो जल्दी 
चढ़ता है सो जल्दी गिरता है” यही अ्कृति का नियम हैं! 

(४) आम को जब वौर आती हैं 05 8 च््छ 

नष्ट द्वो जाती है। फिर छोटे छोटे फल (अ्रम्विया) लगते हैं, उनमें 
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से भी बहुत नष्ट होते हैं। फिर आँवले जैसे बढ़े होते हैं तिसमे 
से भी बहुत कुछ नष्ट द्ोते हैं। जब वे और भी पृष्ट होते हैं तब 
कहीं वे श्राखिर तक उस पेड़ पर स्थिर रद सकते हैं। वैसे द्वी जो. 
बालकन-बालिकायें बचपन में ही व्याहे जाते हैं उनमे से बहुत मर 
जाते हैं, जिसका अनुभव आज प्रत्यक्ष हम आप कर रहे है, और 
जो पश्नीस वर्ष तक अरह्मचये पालन कर गृहस्थाश्रम मे विधियुक्त 
प्रवेश करते हैं वे दी केवल सो वर्ष तक जीवित रह कर जीवन 
का पूरा आनन्द लुटते हैं । 

(५ ) कच्ची कलियाँ तोड़ने से पुष्पो की महक मारी जाती 
है | उनमें सुगन्धि नहीं मिल सकती। कच्चे फल, रस हीन 
कसेले और रोगकारी द्वोते है। कच्चा भोजन पेट मे अनेक रोग 
पैदा करता है। वैसे ही फच्चेपन मे विवाह करने और वीये को 
नष्ट करने से अर्थात्‌ अ पक बीये पात से नपुंसकता, दुलताः 
क्षय, प्रमेहादि भीषण रोग उत्पन्न होते है, जे। उस व्यक्ति को 
अखाज ही मे मृत्यु की गोद में पहुँचने मे पूर्ण सद्दायक 
बनते हैं । 

(६ ) कच्चा बीज कोई भी किसान खेत मे नहीं बो सकता, 
क्योकि उसमें खेती का और घीजवाले माली दोनों का नाश होता 
है। किसान लोग खेत में (बोने वाले वीज को आखण के तुल्यः 
सम्भाल कर रखते हैं | यदि कभी भूखे भी रद्दना पड़े तो भी कुछ 
परवाह नहीं करते, परन्तु उच वीज को ऋतुक़ाल ( फसल ) तक 
हाथ नद्ी लगाते। वैसे द्वी मनुष्य को भी अपने चीयेरूपी वीज 
को २७ वर्ष तक पूरे तौर से सम्मालना चाहिये ओर नव-मैथुन से 
सवंथा बचा रहना चाहिये । “जैसा बोओगे वैसा काटोगे” यह 
ध्यान में रक्खो । 
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(७) कच्च भुट्टो में या कच्चे काठ मे घुन जल्दी लग जाता 
है और पक्के में विन्कुल नही लगता। वैसे ही वचपन मे वीर्य 
को नष्ट बरने वाले, जब गाँव में कोई रोग फैलता है तव सब 
से पहले काल के शिक्रार बनते हैं, वैसे ही २५ वष वाले ब्रह्य- 
चारी शिक्राा नहीं बनते | यथार्थ मे ज्रक्षचये ही जीवन है और 
चीर्यनाश ही मृत्यु है | 


(८) भट्टी में कम पका हुआ घो्ठा (सेवर घड़ा) पानी के 
संयोग से बहुत जल्दा हट जाता है, परन्तु पक्का नहीं हूठता। 
वैसे ही कच्चे वीय॑ का पुरुष स्त्री संयोग से अथग अनुचित 
वीयपात से जल्दी नष्ट अ्रष्ट हो जाता है । 


प्रकृति के इन आठ प्रमाणों से आउने अब भल्नी भाँति 
समक लिया होगा कि “वाल-जिवाह प्रत्यक्ष कान विवाह है।” 
धविद्यार्थी ऋक्षचारी म्यात्‌? अर्थात सच्चा विद्यार्थी वड़ी है जो 
ब्रह्मचारी है | वह किसा वात में असफल नहीं होता क्योंकि 
उसकी बुद्धि, प्रतिभा, विचार-शक्ति, स्मरणगशाक्त आदि सभी 
शक्तियां तात्न दवती है । वीयश्रष्ट विद्यार्थी ज्ञान-प्राप्ति में पूरे 
असफल सिद्ध द्ोता है | हा! जित देश मे विद्यार्थी-अवस्था 
ही मे--व चयन ही मे--त्रद्म वय का नाश किया जाता हैं, लड़के 
को तैरना भीखन के पहले ही जो माता पिता उस वे वार के गले 
मे स्त्री रूरी, पत्थर वॉघकर उप दुस्तर ससाः-प्वागर में दक्केच 
देते है, उस देश को उन्नति कैसे हं। सकती है ? 


कन्या यच्चति वृद्धाय नीचाय धनलिप्सया। 
कुद्याय कुशीनाय स॒प्रेताी जायते नरः:॥ 
ल्‍ द्भ6 -'५ +क हे ढ़ ऊ 


ध्८ ] ब्रद्मचर्य ही जीवन है 


टी पार ६०5० भू 5 


श्री भगवान रकन्ध कहते हें--“जो पुरुष ध्रन अथवा 
दह्देज के लालच स श्रपनी अबोध कन्या किसी वृद्ध को--खूसट 
बूढ़े को, नीच को, दुराचारी व्यभिचारी को, कुरूप को, अर्थात्‌ 
अन्धे, लगड़े, लूले, रोगो, कुषढ़े, कोढ़ी अपाहिज-इनमे से 
किसी को अथवा दुशुणी, दुन्येसनी को यदि व्याह दे तो वह 
भरने के वाद नीच पिशाच योनि मे बराबर जन्म लेता है और 
अपने नीच कमो के फत्र भोगता है । 

बाल-विवाह तथा वृद्ध-विवाह आदि दुष्ट-विवाहों की 
कुप्रथायें उठा देने ही से देश में अक्मचारी बालक-बालिकायें 
उत्पन्न हो सकती है और उसको बागडोर एकमात्र माता 
पितांओ्ों ही के हाथ मे है।अतएव ऐ माता-पिताओ ! श्रव 
विवेक से काम लो । लकीर के फकीर मत बनो । धर्म के तथा 
प्रकृति के नियमानुसार चल कर पुण्य के भांगी धनो और कुल 
तथा देश का उद्धार करो । 

१६--वीर्य का प्रचणड प्रताप 
समुद्गतरणे यद्धत उपायो नौ: प्रक्ीतिता। 
ससार तरणे तद्बत ब्रद्माचय प्रकीतितम॥१॥ 

“जैसे समुद्र के पार जाने के लिये नोका ही श्रेंठ साधन है 
वैसे ही इस भव-सागर से पार जाने के लिये श्रथात सब दुखों 
से मुक्त होने के लिये अह्मचय ही उत्कृष्ट साधन है ।” क्योंकि 
“ज्रह्मचारी न काचन आतिमाच्छति ?” अर्थात " ब्रह्मचय ही 
से सम्पूर्ण सुखों की उत्पत्ति है” ऐसी श्रुति है। 

सम्पूर्ण विश्व में प्राणिमात्र में जो छुछ जीवन-कला दिखाई 
देती है चह सब जद्गचय दी का प्रताप है। जीवन-कला में सोंदव 
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नरीजननसकती. न्‍मट नर ट ३ज सजी गअ सजी रिराममजन, 


तेज, आनन्द, उत्साह, सामथ्ये, असामान्यता, मोहकता अर्थात्‌ 
शआ्राकर्षकत्व व सजीदत्व आदि अनेकानेक उच्च वातो का समावेश 
होता है। जैसे द्वाथी के पैर मे सभी जीवों के पैर समाते हैं, वैसे 
ही एक ऋ्रह्मचरये ही मे सच छुछ आ जाता है। 'एकहि साथे सब 
सधे” ऐसा शक्ति-सम्पन्न साधन यदि विश्व में कोई है तो वह 
एक मात्र ब्रह्मचर्य ही है । अतः प्रयत्न पूवेक एकमात्र अह्मचये 
ही को सम्दालो | क्योकि ब्रह्मचये ही सम्पूर्ण शक्तियों का 
खजाना है। 


जो त्रह्मचारी है उसमे दैवी तेज कूट कूट कर. भरा रहता है । 
आपकी आँखो मे जो इतनी ज्योति है चह किसका प्रभाव है ? 
गाल पर गुलावी छटा, मुख पर कसनीयता, छाती मे अकड़, 
चाल मे फौजी ढद्ल आदि यह किसका प्रताप है? क्लास में 
प्रथम नम्बर रहना, खेल मे अभ्रगण्य रहना, कुश्ती मे किसी से 
द्वार न जाना, बड़े भारी वोक को सहज ही मे उठा लेना, हाथ 
में लिया हुआ फाम पूरा करना, एक शब्द ही से दूसरो को वश 
में कर लेना, बड़ी वड़ी सभाशओ्रों मे खड़े होते ही अपनी सुरीली 
तथा प्रभावशाली आवाज से वड़े वड़े विद्यनो की अच्छी अच्छी 
युक्तियां अपनी वाकृधारा के प्रभाव मे वहा देना, अत्यन्त नि्भे- 
यता, साहस तथा दृढ़ निश्चय का होना--यह सव किसका प्रताप 
है ! निश्चय जानिए यद्द सव केवल ब्रह्मचये ही का अदुभुत 
अताप है ! कुमार अवस्था मे सम्हल कर चलने के दी ये सब 
चमत्कार हैं । 


ये तपश्च तपस्यन्ति कौमारा ब्रह्मचारिणः। 
विद्यावेदबरतस्नाता दुर्गाण्यपि तरन्ति ते ॥ 


६० ] त्रह्मचय ही जीत्रन है 


कस मजे ना * है ही >ी  /फन 


जो कुमार व्रह्मचारी तरक्षचर्य रूपी तप के तपस्त्री है और 
डिन्‍्दोंने सुत्रिद्या ( वेद ) से अपने को पवित्र बना निया है वे 
ही केवल अदभुत और कठिन से कठिन कमी को कर सकते हैं 
कर इस दुस्तर संसार से तर सकते हैं ।” 


प्रह्मचारी पुरुष सर्वत्र दिग्विजयी द्वोते है, उन्हें कमी अप- 
यश नही मिल्लता | सम्पूर्ण अपयश का मूल्य एक मात्र वीर्ये- 
हं।नता ही है | वीर अभिमन्यु का नाश क्‍यों हुआ ? वह समर 
में जाने के पहले भारत-बश विस्तार का “बीज” आरोपण करके 
गया था । प्रथ्वीराज क्यों पकड़ा वा भारा गया ! कहते हैं युद्ध 
में जाते समय कमर उसकी खस्री ने कस दी थी ! जो वीर्य को 
नष्ट करता है, चह हर जगह नष्ट्र किया जाता है और जो वीये- 
का घारता है, वही सत्र जगह विजयी होता है। सच्चा अद्मचारी 
काल का भी काल द्वोता है ! दुश्मन भी उसके सामने कान्तिदवीन 
पड़ जाते हैं | “आत्मिफ तेज” जिसको अंग्रजी में परसनल 
म्याग्तेटिजम ( )2078070) 7/8976॥/आ॥ ) अथवा तेजोबल 
यानी परसनन ओरा ( /'श४०॥४ & 7०७ ) कद्दते हैं, त्मचारी 
में कूट दूट कर भरा रहता है, जिसके प्रताप से लोग उस पर 
छनायास लद्टू दो जाते हैं। बद जो कुछ कहता है, वहां प्रिय 
व सत्य मालूप्त दंन लगता है और सत्र के चित्त में उसके लिये 
पृथ्य भात्र पैदा द्वोता है । 

एक धनी अच्छे कपड़े पहिनता है; चेहरा भी उसका 
सफेद्ा होता है, पर उसकी तरफ देखते द्वी हमारा कुछ भी अप- 
राब न करने पर भी. हम में एकाएक उसके लिये तिरस्फ़ार बुद्धि 





#धत्रह्मचयों परतप: ब्रह्मचय ही सबसे श्रेष्ठ (परश्चर्या ऐ। 


वो्य का प्रचरड प्रताप [ ६१ 


घत् न बनी न्‍ीषिगीर 


ज्ञागृत होती है। इसका क्या कारण है ? इसका एकमात्र कारण 
उसकी वोयेटीनता ही है। दूसरा एक कोई गरीब का नवयुवक 
सत्तेज वालक द्वोता है, परन्तु उसे देखते ही मनुष्य के चित्त में 
उसके लिए एकाएक स्नेहभाव जाग्रत हाता है। यद्र किसका 
प्रताप है ) यह सथ वीयपुप्टता वा जक्चये का ही दिव्य प्रताप 

। सारांश शुक्रसचय ही स्नेह का एक मात्र आदि कारण है, 
यह बात अक्षर अ्रक्षर सत्य है । 


स्वामों वित्कानन्द जब शिक्ागों ( अमेरिका ) की प्रचण्ड 
विद्वत्सभा में खड़े हुये, तव वहाँ के समत्त विद्वानों को उन्‍होंने 
केवन पाँच हूं मिनट में कठपुततलियों की तरह मुग्व कर लिया ! 
उनकी अ्रच्छी अच्छी युक्तियो को अपनी वाक्य शक्ति प्रवाह में 
क्षण ही मे वहा दिया ओर लोगो को अपना पूर्णा व स्थायी भक्त 
चना लिया | यह किसक्रा प्रताप हैं ! यह केवल बश्षतेज दी का 
प्रताप है, जो कि एकमात्र त्रह्मचर्य ही से प्राप्त ह सकता हैं और 
अन्य किसी से नही । एक विद्वान आता है. तीन घण्टे व्याख्यान 
देता है और लोगो को अपनी चाक्सामर्थ्य से हिना छोड़ता है, 
पर लोग घर पर जाते द्वी वह सब भूल जाते हैं। ऐसा क्‍यों! 
यह सच चीयेद्दीनता के ही चदौनत ! दूसरा एक ऐसा ही मामूली 
मनुष्य आता है, दो चार ही शब्द सुनाता है, परन्तु वे ही दो चार 
शब्द मनुष्य आखिर दम तक नहीं भूलगा | यह किसका प्रताप 
है ? यह सब आत्मतेज का अर्थात्‌ वीयंवत्ता का प्रताप है! बी्ये 
अब्ट पुरुप कमो आत्मवली नहीं हो सकता आर न बढ़ स्थायो 
प्रभाव ही डाल सकता है, चाहे वद फिए जटा बढ़ाये हो, चाहे मूड 
सुंढाये हो अथवा चारो वेद का ज्ञाता दो ! कहा है-एकतश्चतुरा 


६२ ] श्रह्मचय ही जीवन है 


वेद: अक्मचय तथैकत: |” एक तरफ चारों वेदों का पुण्य कौर 
दूसरी तरफ अ्रह्मचय का पुण्य, दोनों में तह्मचर्य ही का पुण्य 
विशेष है। 

श्रह्मचय के प्रताप से ही श्री भीष्मपितामह के सामने उनके 
भहान्‌ प्रतापी गुरु परशुराम जी को द्वार माननी पड़ी। इतना ही 
नहीं, किन्तु श्रीकृष्ण भगवान को भी उनके सामने अपना प्रण 
भूलकर आखीर में कुक ही जाना पड़ा। अद्दा ! कहते दोवें खड़े 
हो जाते हैं| श्री हनुमान जी ने एक ही घूसे से इतने बढ़े भारी 
प्रतापी रावण को बेहोश कर दिया और उसके मुख से खून 
बहाया। एक ही उड़ान मे समुद्र लाँधना, बड़े बड़े पवेतो का 
सहज ही में उठा ले आना और काल के मुँह में थप्पड़ लगाना यह्‌ 
किसका सामथ्ये है ? यह सव अखरड बरह्मचये का ही सामथ्ये 
है? प्रद्मचरय से मनुष्य में निसंशय अद्वितीय अक्यत्तेज प्रक 
होता है, जिसके कारण वह डे बड़े श्रदूभुत कार्य बड़ी आसानी 
से कर दिखाता है। श्राज तक जो कुछ बड़े बड़े धामिक व 
सामाजिक परिवर्त्तन हुए हैं, वे सब त्ह्मचारियों द्वी के द्वारा 
अथवा त्रह्मचय द्वी के वल पर हुये है । 


चीयेद्दीनता के कारण आज हम लोगो को अपने पूर्वजों की 
गद्भुत शक्तियों में भी संदेह भ्राप्त हो रहा है । क्यो न हो ! हारे ही 
सो वर्ष तक जीवित रहने का यदि हमे सन्देह है तो फिर 
शक्तियों के लिये सन्देह प्राप होना स्वाभाविक बात है ! पुष्पक 
विमान के लिये भी तो हमे पहले ऐसा ह्वी सन्देह था। परन्तु आज 
जव प्रत्यक्ष विमानो को देख रहे हैं तव चुप मार कर सिर हिला 
कर कहने लगे कि “होगा भाई, ये लोग यन्त्र से चलाते हैं परन्तु 


बीये का प्रचण्ड प्रताप [ ६8३ 


री #न्‍सन्‍तसीिीयीज्जीजी «2... ४7 3 री सी. 


हमारे पूवज विमानों को मन्त्र से भी चलाते रहे होंगे!” श्री 
भीष्म-पिताम5, श्रोपरशुतम जी और ययातिपुत्र, इन्होने अयने 
पिताओ के लिए और अनेकों ऋषि-कुमारो ने केवल परोपकाराथ 
दूसरो के लिए मह्मचये को धारण क्रिया था। परन्तु आज हमारी 
ऐसी स्थिति होगई है कि हम खुद अपने ही उपकार के लिये 
ब्रह्मचये को पाल नही सकते ! भला इससे बढ़कर हमारे आत्मिक 
पतन का और सुम्पष्ट वा पुष्ट अमाय दूसरा कौन सा द्वो सकता 
है । निर्वीय॑ पुरुष को सभी बातें असम्भव सी जान पड़ती हैं । 
फल्नत: अद्गबाचारो पुरुष के लिये संसार में तो क्‍या त्रिभुत्नन में भी 
कोई बात असम्भव व श्रप्राप्य नहीं | श्री भगवान्‌ शंकर कहते 


सिद्धे बिन्‍्दी मद्दायत्ते कि न सिद्धथति भूतले ! 
यस्य प्रसादान्महिमा ममाप्ये ताइशो भवेत्‌॥ 
अर्थात--“महान परिश्रम पूर्वक विन्दु को साधने वाले 
अखरड ब्रह्मचारी के लिए त्रिभुवन मे भी ऐसी कोई वस्तु नहीं 
है, जो असम्मव व असाध्य हो | त्रद्मचये के प्रताप से मनुष्य 
मेरे द्वी तुल्य अर्थात इश्वर तुल्य द्वी सर्वत्र वन्दुनीय व पूजनीय 
बन जाता है ।” 
चस द्वो गया। इसल बढ़ कर ज्रक्नचय की मद्विमा का वर्णन 
करना मानवी शक्ति के वाहर है | अक्षचये की महिमा अपरपार 
है। केवल सच्चे ब्रह्मचारी द्वी जह्मचय की अदभुत महिमा का 
अनुभव कर सकते हैं । 
अतः आठ-मगनी-मित्रगण ! तुम भी अद्मयचये ' का शक्ति 
मर पालन कर उसकी भ्रचरड शक्तिकी दिव्य छटा अनभूत 
करो । यद्यपि ठुम्दारं हाथ से आज तक बहुत कुछ अपराध 
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हुए है, तो भी कुत्न हरज नहो । उन्हे भूल जाओ । 'तरह्मचये 
प्रतिष्ठायां वीये लाभ: | ? यह कपिलमदामुनि का सिद्धान्त है। 
इस सिद्धान्त के अनसार आज भो हम फिर स बज्रह्मचारी बन 
सकते हैं और तन-मन-धन स वीयधारण कर अपना तथा देश 
का पुनरुद्धार कर सकते हैं क्योकि “वीयधाग्ण ब्रह्मचयम्‌” 
चीयधारण का नाम जद्यचर्य है। अह्मचय मे सउवी शक्ति है और 
शक्ति में हो सच्ची मुक्ति भी है । 

भगवान श्रीकृष्ण कहते हैं--/सच्चे दिल से मेरी शरण 
आने से वड बड़े पापात्मा भी पुण्यात्मा वा मद्दात्मा हो गये हैं । 
तुम भी मेरी शरण आओ मुझे सवेत्र व्यापमान देखो प्रत्येक 
स्री मे मातृभाव रखो | स्त्री मात्र मे मेरा ही रूप देखो। में 
तुम्हारा अचश्य अवश्य उद्धार करू गा। 


अहह ! भगवान की इस आज्ञानसार यदि हम छः ही मास 
तक ऋअक्षचर्य का मन-क्रम-चचन से सच्चा पालन करके देखें तो 
अपना बहुत द्वी रंग बदला हुआ हसे प्रत्यक्ष जान पडेया, चेहरे 
की पाण्डुरता नष्ट हो, चेहरा तेजगवों वचन जायगा। आंखो को 
ज्योति चढ़ जायगी; शरीर को दशा बहुत कुछ सुधर जायगी। 
आत्म-चिश्वास वह जायगा ओर आत्म विश्वास वढ़ जाने 
हम आत्मोन्नति के पथ से और भी अप्रसर होगे और चारो ओर 
अपनी कीति-सुगन्धि फैला कर सभी के मुख से धन्य धन्य 
कहलायेगे। 

८५भ्जन ॥४ 
“बार बार सममाय रहा हैँ, 
मान ले रे मन सेरी कही को ॥१॥ 
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“एको ज्क्ष पूण. सच जग मे, 

छोड कपट की गांठ गद्दी को ॥२॥ 
“दुख सुख जो वीती सो बीती, 

याद न कर | वरबाद बवह्दी को ॥३॥ 
“जावकीदास सुमिरि श्री रघुवर, 

गई सो गई, अब राख रही को ॥४॥ 


१७--अज्ञान का फल मत्यु है 
स्व्य कम करोत्यात्मा स्वयं तत्फलमश्नुत्ते | 
रवय भ्रमति ससारे स्वय तस्मात विमुच्यते । १॥ 
धसरष्य अपने ही क्रम करता है, अपने ही उसके भल्ले-बुरे 
फल भोगतः है, अपने ही कर्म से इस कराल ससार में चक्कर 
लगाता है और अपने की कर्मो से इन सब से मुक्त भी होता है ।” 


श्री मनु मद्दाराज कहते हैं:--* किया हुआ छुत,मे व अधर्म 
कभी निष्फल नही होता । चाहे जंगल मे भाग जाय, पवत में 
छिप जाय, आकाश में उड़ जाय, चाहे पाताल में घुस जाय, 
कही भो पाप कर्मो से छुटकारा नहीं होता ! पाप का भूत सिर 
पर सदा सवार द्वी रहता है ? अधम का फन जल्दी नही मिलता 
केवन्त इसी कारण अज्ञानी व मोहान्ध लोग पाप से नही डरते। 
परन्तु निश्चय जानो कि वह पापाचरण धोरे धीरे तुम्दार सुख 
की जड़ो को वरावर काटतू द्वी चला जा रहा है ।” 
. यदि वालक जानते होते कि उनके ही किये हुए कुकर्मों के 
कारण उनकी ऐसी दुर्दशा हुई है; उनके कुकर्मों के फन उन्हीं 
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को भोगने पड़ते हैं, उस समय दूसरा कोई भी साथी नहीं होता 
है; यदि वे जानते होते कि काम से मनुष्य बेकाम घन जाता है 
श्रौर अकाल ही में मर जाता है; तो वे क्या कभो कुकमों' में 
फ्ृत्त होते! कदापि नहीं! अज्ञान ही से मनुष्य कुकर्मों में 
प्रवृत्त होता है और अपना नाश कर नेता है। इसमे कोई संदेह 
नहीं है कि अज्ञान दी से मनुष्य गह्ें मे जा गिरता है। जान 
बूमकर गइ से कूर पड़ने वाले को एक तो परोपकारी महापुरुष 
सममना चाहिये या तो स्वार्थान्ध मोहान्ध पतित पुरुष समझना 
चाहिये। भला ऐसे आत्मघाती को कौन तार सकता है 


यदि कितना ही बड्लिया पक्वान्न तुम्हारे सामने रक्खा जाय 
और तुम्दे यह मालूम हो जाय कि इसमे बिष मिलाया हुआ है, 
तो क्या कभी तुम उस पक्थान्न को खाझोगे ? हमे पूर्ण विश्वास 
है कि तुम उस पकवान को कदापि नहीं खाझ्ोगे ! बल्कि वहां 
से तत्काल उठ के चले जाओगे | वैसे ही सच्चा आत्मोद्धारक 
स्त्रियों के और अन्य मोहक पदार्थों के बाहरी रगरूप मे कदापि 
नही भूलता वह फौरन वहां से हट जाता है और अपने को बचा 
लेता है। अज्ञानी व भोहान्ध पुरुष ही उसमे फेंसते है ओर 
दीपलुव्ध पतन्न की भाँति जल के खाक हो जाते है। अज्ञान ही 
मृत्यु हे और ज्ञान दी जीवन दे ! “ज्ञानाक्‍्िः सब कर्माणि भक्म- 
सात कुरुतेडजुन |? भगवान कहते है:-ज्ञानाप्नि से मनुष्य के 
सम्पूर्ण पाप-कर्म दरध हो जाते है और शुभ कमे से उनकाः 
उद्धार होता है । 


अब हमें पूर्णा विश्वास है कि हमने बालक-बालिकाओ को, 
उनके माता-पिताओ को और सम्पूर्ण गुरु जनो को यथेष्टरूप में 
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सचेत कर दिया है। अब वे इस ग्न्थको पढ़ने पर ऐसा कद्ापि 
नदी कद्द सकते कि 'हमे मालुभ नही था |! 

अब आप लोगो को वीरय॑-रक्षा के अनूठे व “स्वानुभूत” नियम 
वतलाये जाते हैं, जिनके द्वारा आप त्रिषयो से निश्चय-परर्वक बच 
सफते हैं और त्रह्मचर्य की भलीभाँति रक्षा कर सकते हैं. । इन 
नियमों के प्रताप से हम सपत्नी द्वोते हुये भी अखरड ब्रह्मचय का 
अभंगपालन कर रहे है | फिर जिनके स्त्री नहीं है, वे अपने 
ब्रक्मचर्य का पालन करने मे समर्थ होगे, इसमे सेदद दी क्या है ? 
यदि एक भी पुरुष, बालिका वा चालक इन नियमों के अलनुसार 
चल कर त्रह्मचय द्वारा अपना उद्धार कर ले तो लेखक उस व्यक्ति 
का चहुत उपकृत होगा ओर अपने को धन्य सममेगा। 

भगवान आपको सुबुद्धि व आत्मिक बल प्रदान करे ! 

&# | आपका नम्न सेवक, 


रिवानन्द 


->>>शक 00099 


नी सन. 


अपर अब ता० २९-१-१५९२६ शुक्रवार के दिन हमारी महाभाग्य 
शालिनी सो० सती पत्नी 'कैलाशवापिनी' अर्थात चिर 'समाधित्य? हुईं 
है। श्री शिवेच्छा | ओम ? शिवानन्द | 

सूचना--यदि किसी को ज्ह्मचवं के विषय में किसी शंका का 
समाधान करना हो तो निम्नोक्त पते पर पूछ सकते हैं। परन्तु उत्तर 
पाने के लिये टिकिट या रिप्लाई कार्ड अवश्य भेजना होगा। 

पताः--शिवाननद 0]0 प्रो० माणिकराव, बड़ौदा | 


बी 
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१८--वौर्य-रक्षा के अनृठे नियम 
नियम रहला--“पवित्र सकलप |” 


|: चक्तव्य-सकल्प उन विचारो का नाम है जिसमे पूर्ण विश्वास 

भरा हो | परमात्मा विश्वास में द्ोता है, यह बात हमें कभी न 
-भूलनी चाहिये | यदि सोते सम्रय मनुष्य ऐसा सोचकर सोवे कि 
“आज 'मै चार बजे उूँ गा, तो निश्चय जानों कि उस सनुष्य की 
आँखे चार बजे अ्रवश्य खुन जाती हैं। आलस्यवश यदि वह फिर 
से सो जाय तो दूसरी वात है। सामान्य विचारों में यवि वह 
"शक्ति हे तो श्रद्धा या दृश्य भावनापूर्ण विचारों से कितनी अचड 
“शक्ति होती होगी, इसका आपही अनुमान कर सकते हैं । 


एक मनुष्य गर्मी के दिनो मे घाम से अत्यन्त व्याकुल द्वोगया 

था। दूरी पर उसे एक पेड दिखाई दिया | वैसे ही वह भागता 

“हुआ वहाँ गया | पेड की शीतन छाया से उसे बहुत ही सुख 
उपजा | वह था “कल्प वृक्ष” । मनुष्य ने सोचा, यदि 

यहाँ पीने के लिये ठठा जल होता तो क्या ही आनन्द होता । 

ऐेसा सोचते ही उसके बगल में सुन्दर शीतल मरना निर्माण 
हुआ। उस पर दृष्टि जाते ही वह बोल उठा अरे बाइ ! यहां तो 

मरना मोजूद है ! (थोड़ा पानी पीकर) अहद ! क्‍या ही उन्डा 
और मीठा जल है ! यदि इस समय पास मे कुछ मेवा होता तो 

"तो क्या ही आनन्द होता ।' यह सोचते ही वहाँ पर तत्काल मेवा 
से भरा हुआ एक सुन्दर पात्र निर्माण हुआ ! उसे देखते दी उसमे 
सोचा 'ऐं-यह क्या चमत्कार है ? मालूम होता है यहाँ पर कुछ 
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शैनान का खेल है ! एमा सोचते हो उस वहाँ पर इधर-उधर चरों* 
ओर नाचने कूदने की डराबनी आवाज़ सुनाई देने लगी | उसने 
सोचा 'सचमुच यहाँ पर म्मशान ही मालूम होता है। कही एसा 
न हो कि कोई शैतान मेर सामने आकर खड़ा हो जाय ?? एसी. 
शुक्ला करते ही एक महान विकरान “भूत” उसके सामन आकर 
खडा हुआ और उसकी आर गुरति हुये देखने लगा। मनप्य ने 
डर के मारे श्रॉखे मे द ली ओर मरून में कहने लगा अरे बाप ! 
यह मुझे खा तो नहीं ज्ञायगा । ज्योही उमने ऐमा सोचा त्थोंद्ी 
उस पिशाच ने उसको मुंह में डालकर तत्छान खा लिया। 

ठीक ग्रही दशा अच्छे या घुर विचार करने वालो की भी 
हुआ क्र ॥ है। कल्पवृक्ष कहाँ है; यद तो हम नहीं जान सकते 
परन्तु एसा कोई भी स्थान नहीं है कि जहाँ परमात्मा नदहो। 
वह घट घट मे और अर परमाणुओ में भरा हुआ है और इश्वर 
से बढ़कर दादा पल्पवृत्त दसरा कोई भी नहीं हो सकता और 
आप हम सत्र उमी छाया मे बैठे हुये हैं: तथ्र ऐसे सर्वत्र 
व्यापमान कल्पवृक्ष के सामने मनुष्य की सम्पूर्ण भल्ी पुरी 
कामनाय सिद्ध होगी, इसमे सन्देह ही क्‍या है? अच्छे विचारों 
से उस अवश्य ही मेत्रा मिलेगा और बुरे विचारों स वह प्िशाचों 
द्वारा अवश्य ही खाया जाग्रगा। सारांश, मनुष्य अपने ही 
विचारों सम नष्ट और श्रेष्ठ बनता है, इसमे थाई भी शक्त नहीं। 
चाहे कितने ही गुप्तहूप से हृदय के भीतर हम कोई केपना-- 
फिर कम तो दूर रहा-करते द्वो तो उसे भी परमत्मा देखता- 
है और उससे भले बुर फच हमे बरावर इत्ता ल्‍ मन एवं: 
मनुष्याणां कारणं वध मोक्षयो,”--भगवान का थह अटल 
सिद्धान्त हैं। मंत्र ही मनष्य वो गुनाम बनाता है। मन ही 
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मनुष्य को स्वर्ग मे या नरक में विठा देता है। स्वर या नरक में 
जाने की कु नी भगवान ने हमारे ० मे दे रखी है ? उसे 
सीधी या टेढ़ी घुमाना हमारे हाथ है ।#नुष्य की सुगति 528४ ॥ 
उसके भले बुरे संकल्पो, विचारों पर ही सर्वथा निर्भर है | पापमय 
विचारों से चह पापात्मा और पुण्यमयी विचारों से वह निःसदेह 
पुण्यात्मा वन जाता है।उच्चव पवित्र विचारों से, कितना ही. 
पतित मनष्य क्यो न हो वह भी उच्चातिउच्च पतित्रात्मा वन | 
-सकता है। परन्तु भगवान्‌ कहते हैं “उससे बुद्धि का निश्चय पूरा 
होना मं ट |” अथाँत्‌ ऐसा पुरुष फिर पाप कमे न सकता 
“पबिश्वासी फलदायक:,।” यह भगवान का चचन है। जितना 
विश्वास अधिक होगा उतना उसका फल भी अधिक होता है। 
महापुरुषों का विश्वास इतना प्रवल और अनन्‍्य होता है कि वे 
पानी का घी और वाल की चीनी तक वना सकते हैं। ऐसा ही 
अनन्य विश्वास हमारा भी होना चाहिये | “संशयात्मा विनश्यति? 
--संशयी पुरुष का नाश ह्वोता है। अतः नि:संदृह भाव से संकल्प 
करने पर हमारा अवश्य ही उद्धार होगा, इसमे कोई आश्चय 
नही है। सच पूछिये तो कुकल्पना ही शैतान है। अतः जिसक्रो 
त्तरमा हो उसे चाहिये कि हठ पूषक कुबुद्धि को, कुविचारों को 
त्याग कर सुबुद्धि को धारण करे और आज ही से, इसी समय से 
पतिन्न विचारों को शुरू कर दे | निःसन्देह अपरिमित कल्याण 
होगा । (6: निद्ठा के पूर्व रोज पाव घए्टा अवश्य पवित्र संकल्प 
किया करो । इससे सव कुस्वप्नों का नाश होकर, तुमसे एक 
अदूभुत दैवी,शक्ति अकट होगी और तुम्हारे सम्पूर्ण मनोरथ 
सिद्ध होगे | “पुरुषप्रयत्तनशीलस्यअसाध्य॑ जाल हो पा >म्नु 
के उचित प्रयत्न करने पर असाध्य कुछ भी नही_ है। आज 


सादी रहन सदन [ ८हे 
! का न कप पक आन # - नी नर तप -ॉ क्‍ीसीरयीजॉीज २ २ 
| भीतर सो मैलो हियो, बाहर रूप अनेक। 
नारायण तासों भलो, कौचा तन मन एक ॥ 


खुद “न-खरा” शब्द ही मनुष्य की खाटी चाल को साबित 
कर रहा है | विशेष सज धज करना, डँचे ऊँचे और रह्- 
बिरगे भड़कीले व कामोत्तेजक कपड़े पहनना, अपने द्वाथ अपने 
गले मे मालाये पहनना, अन्जमे और बालो में सुगन्धित तैल, इत्र 
आदि लगाना, मेक्‍्टाई, कालर, रिस्टवाच से अपने को संवारना, 
बार बार शीशे में सूरत देखना, पान से मुँह लाल करना, ये सब 
ब्रक्षचये के लिये काल समान हैं । परन्तु शोक की बात है कि 
कई सयाने माता पिता खुद अपने ही हाथ से, अपने बच्चो का 
इन विषय-प्रवृत्तिकर बातो मे फेंसा रहे ओर इस प्रकार अपने 
बच्चो को बिगाड़ रहे है। भला ऐसे लोग विषय को कैसे जीत्त 
सकते हैं ! “कहत कबीर सुनो भाई साथो ये क्या लड़ेंगे रण 
में ९” यदि हमारे इद गिर झद्भगरपू्ण सामग्री न हो तो आत्म- 
संयम के कामो में बहुत ही सहायता मिल सकती है और हम 
बढ़ी आसानी से आत्मसंयम कर सकते हैं। पास में खाने के लिये 
होने ५२ जैसे बराबर भ्ूठी दी भूख लगती है, वैसे ही विलासी 
वस्तुओ और व्यक्तियो से घिरे रदने पर मन में काम भी घराबर 
जाग उठता है। ऐसा करना असंशयत: अपने भले मन को और 
भी बिगाड़ना है, आग मे तेल डालना है, और वास्तव में यह भी 
एक इकार का छिपा छुझुंग है। अतः इन सब भोग विलास की 
बातों से सदैव दूर रहो | सादी रहन-सहन अथवा भोग-विलास से 
विरक्ति ही ब्रद्मचय-रक्षा का सहज उपाय /दै । सादगी ही 
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जीवृतर है और सजावट ही नाश है, यह तस्पपूर्ण रीति से ध्यान 
मे रखो । 





सेट कान किमायमासा दररनावण-« 


६4. ११ 
४ >संत्म्ञात 
नियम चौथा-- | 
सत्संगत्वे निःसंगर्त्व॑नि:संगतले निर्मेहित्वम । 
निम्मेहत्े निश्चलतत्त्वं निश्चलत्तत्ते जीचन्मुक्त: ॥ 
हि --श्रीमच्छइराय । 
धतत्संग स्‌ निःय ( ०) ४४४४७॥१7 ४ ) की प्राप्ति होती, 
है, निःसह्ष से निर्मोहत्व अर्थात्‌ विषय से अ्रप्नीति बढ़ती है, 
निर्मोह से सत्य का पूरा ज्ञान व निश्चय होता है और सचत के 
निश्चल ब्वान से मनुष्य जीवन्मुक्त दोवा है अधात्‌ इस संसार से 
तर जाता है।”... ५ 
चक्तव्य--संसार में 'आत्मोन्नतिः के लिये जिवने साधन हैं 
इन सथ में सत्संग सब में अंष्ठ उपाय है। 'सत्सब्ु” यह शब्द 
अत्यन्त महत्व का हैं। सनन्‍्सद्ग में संघार की तमाम उन्नतिकर 
थांतों का समावेश होता है। जैसे पव्रिन्न व ऊँचे विचार करना 
पच्चित्र स्वदेशी खहरर पहनना आदि अनन्त वातो का समविश 
होता है और 'कुसंगः में संसार की तमाम स्व-पर-नाशकारी चारों 
का समावेश होता है। सत्सह् से मनुष्य देवता बनता है भोर 
कुसह्ञ से मनप्य राक्षस वन जाता है| भक्त तुलसीदास जी पूछते 


च्छ 


हैं "की न छुसक़ृति पाय नसाई ९” सच है, झुसक़ से आल 
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तक बढ़े घड़े शीलवान्‌ गुणवाब, और दहोनहार वालक-चालिकाएँ 
तथा स्त्री पुरुष घूल में मिल गये हैं । छुसंज्व का प्लेग महान 
भयानक होता है। जगली जानवर का या काले साँप का भी 
साथ बहुत अच्छा है, उससे मनुष्य की केवल म्॒त्यु ही होगी। 
परल्तु दुजन का संग महद्दान्‌ दुगेतिकर है, वह मनुष्य को नीच 
४०% मे व नरक मे ही डालने वालाहै । पन्डित विष्णुशर्मा 
कहते >न्‍न्‍न्‍न्‍कक 


-“बरं प्राणत्यागो न तुनरपेमानामपत 


“प्राण त्याग दैना अच्छा है परन्तु नीचों के पास जाना तक 
बुरा है।” “जैसा संग-बैसा रंग” यही श्रकृतति का कायदा है। 
धरुवां के संग से सफेद मकान भी काला पड़ जाता है। लता में 
का कीड़ा लता ह्वी के तुल्य हरा बन जाता है। वैसे ही दुजन. के 
साथ मनुष्य भी दुजन वन जाता है और सज्जन के साथ सज्यन 
“काम्ी के संग काम जागे” “कायर के सग शूर भागे पै भागे” 
“काजर की कफोटरी मे कैसोहू सत्राने घुसो, एक रेखा काजर की 
लागे पै लागे |? कवि का यह कथन अक्षरशः सत्य है। नीच' 
पुरुष अपनेही तुल्य अपने मित्रों को भी नीच, पापी और दुरात्मा 
बना डालते हैं और सत्पुरुष अपने दी जैसे अपने मित्रों को भी 
पुन्यात्मा महदत्मा बना देते हैं। 

सत्संग की महिमा अपरम्पार है। सत्संग से मनुष्य 
को मोक्ष की प्राप्ति होती है और छुसंग से नरक की 
प्राप्ति होती है। सत्संग की महिमा और कुसंग की अघमता 
किसी से छिपी नहीं है। कुसंग से मनुष्य जीते जी ही नरक 
फा सा अनुभव करने त्ूग जाते हैं | इसी कारण से 
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गोस्वामी जी कहते हैं--“वरु मल् वास नरक कर ताता, दुष्ट 
संग जनि देहि विधाता।” श्रतः कल्याण चाहने वालों को 
कुसंग को एकदस प्रतिज्ञापूर्वक त्याग देना चाहिए और सत्संग 
को प्रयत्नपूर्वक प्राप्त करना चाहिए। हुमित्रों से मित्रहित रहना 
ही लाख गुना श्रेष्ठ है, क्योकि कुपंग से धमे, अथ काम 
ओोक्ष चारों मटियामेद हो जाते हैं और अन्त में महाव्‌ अधोगति 
होती है| परन्तु सत्संग से चारो पुरपा्थ अनायास सघ जाते 
हैं । याद रखो, राजपाट, गज, वाजि, धन, स्त्री, ,पुत्रादि सब 
कुछ मिलेंगे, परन्तु सत्संग मिलना परम दुलभ है [““बिन सत्संग 
विवेक न होई, राम कृपा विन सुलम न सोई |?--यह गोस्वामी 
जी का वचन अज्षरशः सत्य है | मोक्ष के सव साधन एक तरप् 
और सत्संग एक तरफ, दोनो में सत्संग का ही दर्जा वहुत 
ऊँचा है। 

धतात स्वर्ग अपवर्ग सुख, घरिय तुला इक आअंग।” 

तुज्लें न ताहि सकल मिलि, जो सुख लव सत्संग। 

सच हैं 'सठ सुधरद्धि सतसंगति पाई” कैसे ? तो कैसे 
“पारस परसि कुधातु सुद्दाई ।” यह नितान्‍्त सत्य है कि 
“उस्पूर्ण दुराचार ओर व्यभिचार की जड़ एकमात्र कुसंगति 
ही है “अतः अद्ाचारियों को तथा अभ्युदयेच्छुकों को चाहिए 
कि कभी भी जीम से बुरी दात न कहें, कान से बुरी बात न 
सुने (कैसे कजली, दोली की गालियां व्‌ भद्दे भद्दे गीत 
आदि) आँख से घुरी चीज न देखें (जैसे नाटक, तमाशा 
सिनेमा, नाचवाली रामलीला, भट्ट चीज इत्यादि) पैर से 
बुरी जगद न जायें, द्वाथ से घुरी चीज न छुवें और 
अन से विषय-चिन्तन दृरणिजण न करें | बल्कि कुमावों को 
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नष्ट करने वाला परमात्मा का ही शुभविन्तन व ध्यान हमेशा 
करे, रे फिर तुम महात्मा ही हो ओर तुम्हे यही पर सच्चा 
स्वगे है। ८ 

एक समय भगवान विष्णु ने राजा बलि से पुछा कि “ठुम 
सब्जनो के साथ नरक मे जाना पसन्द करोगे या दुजनो के साथ 
स्वग में !”? बलि ने तत्काल उत्तर दिया कि “मैं सब्जनो के साथ 
नरक में ही जाना पसन्द करछूँगा।” पूछा, क्यो ?? तब जवाब 
मिला। “जहाँ पर सब्जन हैं, चह्दी पर स्वयं है और जहाँ पर 
दुजन हैं चही पर नरक है। दुजन पुरुष स्वर्ग को भी नरक घना 
कर छोड़ते हैं और सज्जन पुरुष नरक को भी स्वयं बना देते हैं । 
क्त्युरुष ४ 202 वहीँ पर स्व वन जाता है ।” 

सत्संगः परम तीथ सत्संग परम पदमू। ४४ 
तस्मात्सवे परित्यज्य सत्संग सतत कुछ ||” 

सत्संग ही परम पवित्र तीथ हैं । सत्संग ही श्रेष्ठतम पद 

अर्थात्‌ मोक्ष है, इसलिये सब छोड़छाड़ फ़र काया चाचा मनसा 
नित्य सत्संग का दही सेवन करो। जब जब चित्त में नीच 

विषय विकार उत्पन्न हो, तब उसे परिस्थिति फा एक दम त्याग 
कर, सत्पुरुषों या सुमित्रों के पास तुरन्त जा बैठो | वहाँ जाते ही 
तुम्हारी सम्पूर्ण नीच वृत्तियाँ तत्काल दृव, जाँयगी ओर मन च 
तन दोनों शान्‍्त व पवित्र वन जायेंगे, यह स्वानुभव सिद्ध बाद . 
है। आप भी इसका अनुभव कर अपना उद्धार कीजिये। 

एकान्तः--जिनके घित्त भें कुतिचार उत्न्न होते हों, ऐसे 
दुबल चित्त पाले व्यक्तियों फो एकान्तवास कदापि न करना 
धादिये । उन्हें सदा इष्ठ-मित्रे, माता-पिता, भाई इनके समीप ही 
रहना चादिये, इसी में कल्याण दै।*- 


पप ] ब्रद्मचर्य ही जीवन है 


“सहुपन्थावलोकन” 

नियम पाँचर्वाँ:-- 

वक्तव्य:--जहाँ सन्मित्र व सज्जन-सक्षति हुलभ हो वहाँ 
सदूमन्‍्थ-रूपी सज्जनों और मित्रों की संगति करनी चाहिये। 
सदगन्थों द्वारा हम संसार के एक से एक महात्मा की संगति 
रात-दिन कर सकते हैं. और उनसे जब चाहे तब तथा जितने 
मरतबे चाहें उतने मरते वार्ताल ललुप कर सकते हैं और झपना 
'थेष्ट” समाधान कर सकते हैं। सद्म्न्‍थ इस लोक के चिन्ता: 
भणि हैं| सदूअन्थों के पठन-पाठन से सब कुचिन्तायें मिट जाती 

संशय-पिशाच भाग जाता है ओर मन में सदूभाव जाग्रत 
हो कर परम शाल्ति प्राप्ति होती है। ज्ञानागिन से मनुष्य का सब 
पाप जल जाता है और मनुष्य पापात्मा से पुण्यात्मा 
व्यभिचारी से अह्यचारी बन जाता है। ज्ञानानन्द के सामने 
विषयानन्द्‌ फीका पड़ जाता है। बिना सिद्धान्त वाक्यों के अचण 
किये किसी का आचरण कदापि शुद्ध नहीं हो सकता। श्रवण 
की महिमा अपरम्पार है। बिना देखे और सुने किसी का उद्धार 
आज़ तक न हुआ है न होगा।! 

“ अतः हमें रोज प्रातःकाल् और सयंकाल किसी पविन्न प्रन्थ 
की पविन्नता और एकाग्रता पूर्वक, शुद्ध जगह पर बैठ कर _ 
थोड़ा ही नियमित पाठ करने का नियम थधाँच लेना चाहिये। 
पाठ को शान्ति और प्रसञ्नता-पूरवंक पूरा किये बिना अन्न ग्रहण 
नहीं करेंगे-- ऐसा एक निश्चय कर लेना चाहिये। इस प्रकार 
निश्चय कर लेने से मनुष्य के भीतर एक श्दूमुत देवी शक्ति 
जागृति होती है, जो कि उसे उन्नति के शिखर प्र पहुँचा देती है। 
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भय ० टी सी घी 32रक्‍रर३तचिजमचन्‍नी, 


गीता व रामायण का पाठ करना अत्यन्त उपकारी होगा। 
/ अह्यचर्य की रक्षा के लिये योगवशिष्ठ, वैराग्यमुमुक्त/करण, उप 
देशरत्राकर, ज्ञान वैराग्य प्रकाश, श्रीरामकृष्ण, शंकराचाये कृत 
' प्रश्नोचर-मणिमाला, दासबोध,--यह पुस्तकें अति ही उपकारो 
हैं। इनका नित्य पाठ करना चाहिये। जैसे एक ही अन्न और 
' जल रोज खाया और पिया जाता है वैसे ही जो कुछ पढ़ा है 
' उसे द्वी बराबर पढ़ना और उसका खूब मनन करना चाहिये, 
इसी में हमारा उद्धार है। 
उपन्यास:ः--उपल्यासादि शन्बनार रसपूर्सा ग्रल्थ पढ़ना मानों 
अपने हाथ अपने मकान मे दियसलाई लगाना है। शज्लारी 
पस्तके बढ़े त्रक्षचारी को भी व्यभिचारी वना देती हैं, अच्छे- 
अच्छे सच्चरित्र बालक वालिकाये भी कुमन्थो के पठन और 
श्रवण से दुश्चरित्र वन गयी हैं। अतः झमप्रन्थो का सर्वथा त्याय 
करों, अच्छे प्रल्थो का पता अपने सुमित्रो और भाइयो से पूछो । 
ता से कोई कुम्न्थ न पढ़ वैठो। छुमन्थ पढ़ना और विष खा 
लेना दोनो समान है अतः जिन्हे नीच पुरुष न बनना दो; जिन्हें 
महापुरुष वनना हो, उन्हें चाहिये कि वे आम्रहपूवेक महापुरुषों 
के चरित्र ग्रन्थ पढ़ें। - 
चरित्र भन्‍्थः--घरित्र ग्रन्थों के पढ़ने से बड़े बड़े पापात्मा 
भी पुण्यात्मा बन गये है।मुर्दा मे भी जीवन फेक देते हैं, 
महापुरुषो के चरित्र ्रन्थ इसके लिये चैतन्यास्रत हैं। भ्रतः जो 
अपना उद्धार चाहते हैंवे नित्य-प्रति धर्मअन्थ, नीति-अन्य, 
चरित्र प्रन्थ आदि पढ़ें पढ़ायें, सुने सुनायें क्योकि सदू-प्रत्थ ही 
धामिक जीवन का भोजन हें | सदूप्रन्थ ही इस लोग के तारक 
मंत्र हैं और छुप्रन्थ दी काल के सारक यंत्र हैं। 


ब्रू०- ७ 
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#६त्चः ] 
धघषण स्नान 
नियम छठा:-- 
वक्तव्य--अह्मचये की रक्षा के लिये मन और धाणी का 
पवित्र रहना अत्यन्त आवश्यक है | क्‍योंकि गन्दे' शरीर से भन 
भी गन्दा वन' जाता हैं। गरदंगी रोग का घर है। जो पुरुष रोगी 
है वह कभी ज्रह्मचारी नहीं हो सकता। पुनः रोगी शरीर से दीन 
और दुनिया दोनो डूब जाते हैं। अतः शरीर को सदा शुद्ध व 
बलिष्ठ बनाये रखना प्राणीमात्र का सब से प्रथम ओऔर' मुख्य 
क़तंव्य है। 
एक समय हमारी तरफ एक मनुष्य मोहरंम में शेर बनाया 
शया था । शरीर में चारनिश मिलाया हुआ पीला रंग स्चत्र पोत 
दिया गया था । दिन भर खेला-कूदा ओर रात को घर लौटा। 
थकाचट के कास्ण जल्दी सो गया । सूर्योद्य हुआ | ८-९ बजने 
पर भी नहीं उठा, तव लोग घबड़ा गये । पुकारने पर भी जब नहीं 
बोला तब लोगों ने किवाड़ तोड़ डाले ओर क्या देखते हैं कि वह 
मुर्दें की तरह अचल पड़ा है | तुरन्त डाक्टर को घुलताया। डाक्टर 
ने आते दी फौरन उस शेर को दारपेन तेल,- गरम पानी और 
साुन से खूब रंगंड' कर साफ किया | जब उस मनुष्य का शरीर 
स्वच्छ हुआ, चमड़े के सव छिद्र जब साफ खुल, गये, तब कहीं 
१५ मिनट के बाद उसने गहरी साँस ली और आँखें खोली । अंत 
में बंगा होगेंया | इस दृष्टान्त से यद सिद्ध हुआ है कि नाक ओर 
'मुंद से भी हमारे शरीर का च्रमड़ कही अधिक साँस लेता है। 
चमड़े के छिद्र बन्द दोने से नाक्त और मुँह खुले रहते 


* घर्षण-स्नान (६१. 


हुए भी हम जी नहीं सकते ।-अतएव प्रत्येक ख्री पुरुष को चाहिये 
कि बह शरीर खवच्छता में - कभी - आलस्य न करे, घषंणश-स्नान 
रोजु किया करे | धषण-स्नान से खवचा- के- सब छिद्र खुल जाने 
के फारण भीतर के असंख्य दूषित पदार्थ पसीने के रूप में वढ़ी 
आसानी से बाहर निकल जाते हैं और बाहर को शुद्ध हवा भीतर 
जाने से शरीर नीरोग बन जाता है। घर्ण-स्नान से मनुष्य 
अधिक तेजस्वी, नीरोग, निर्विकारी अ्रक्मचारी और दीघेजीवी 
सहज में बन सकता है और गन्दापन से' बह सोगी, विकारी, 
आलसी, घिषयोी और अल्पायु बन जाता है ।सव जगह पवित्रता 
ही जीवन है व्‌ अपविन्नता ही सृत्यु है। हम त्वोग अ्रक्सर काक- 
स्नान ( कौवा-स्नाने ) किया करते है। सिर पर १०-५ लोटे पानी 
डाल लिये और दो गया स्नान | शरीर मलने से कुछ मतलब . 
नहीं । लेखक ने तो एक मनुष्य को केवल एक - ही लोटे पानो में- 
स्नान करते हुए देखा है । यह बहुत ही बुरा है । नतीजा यह होता 
है कि शरीर में का ज़हर बाहर नहीं निकलने पाता। पाखाना 
साफ नहीं द्ोता है, जठाराप्मि मन्‍्द होने से खाना भी नहीं पचता 
सदा अपच हुआ करता है| पिर भीतर के जुदर को परम द्यात्ु 
प्रकृति साता खुजली, दाद, फोड़ों के रूपो में शरीर के बाहर 
तिकालने लगती है।[रोग अक्ृति की स्पष्ट सूचनायें हैंऔर 
मनुष्य की ढुरुस्तगी के अन्तिम इलाल हैं । इतने पर भी मदुष्य 
होश में न आये तो द्वार में इन्त्रजार करती हुई मृत्यु उसे चट से 
अपनी गोद में ले लेती है । ; 
घषंण-स्नान की शासत्रीय विधिः--स्नान के लिय्रे आ्रातःकाल 
खब से अच्छा समय है । प्रात: स्नान से दिन भर बड़े आनन्द 
से बीतता है और आलत्य नष्ट होकर सम्पूर्ण शरीर चैतन्यमय 
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बन जाता है। अतणए्व स्नान सूर्योदय के पदले ही कर लेना 
चाहिये,'जाड़े और बरसांत में ८-१० या पन्द्रह मिनट और गर्मी' 
में पूरा आधा घन्टा' तक, जब तक कि मरित्िष्क पूरा टण्डा न ही 
तब तक स्नान अवश्य करना चाहिये | स्वप्न-दोष से पीड़ित) 
मनष्य को शाम को दुबारा नहाना चाहिये। जहां तक हो] 
ठाजा और स्वच्छ शीतल जल भतिष्क पर खूब डालना चाहिये। 
स्नान के लिये कूप का जल सब ऋतुओं में अनुकूल होता है, 
जाड़े में गे और गर्मी में सद होता है। स्नान के लिये कूप मे से 
जल अपने ही हाथ से खीचो । उससे सीना और दरुड पुष्ट हो 
जाते हैं।"जाड़े मे स्नान के पहिले १०-१२ कुछ्ड और २५-३० 
वैठक लगा लेने से जाड़ा नहीं मालूम द्दोगा । परन्तु धपंण-स्नान 
में जोर से रगड़ने से जो कुछ व्यायाम होता है, उससे शरीर 
में काफी गर्मी आ जाती है । स्नान के लिये पानी सदा स्वच्छ 
च विपुल्र रहे, इस बात का स्मरण रहे। स्नान के पहले सब 
शरीर को सूखे तौलिया से व खुरखुरे वल्ध से (मुलायम से नहीं) 
खूब जोर से रगड़ो, रगड़ने मे कुछ कमी न करो और कुछ डरो 
भी मत! पंर हाँ, उचित जगह पर उचित जोर लगाओ, नहीं तो 
मारे गगड़ो के आँख ही फोड़ लोगे | तौलिया से रगड़ने के बाद 
हाथ से रगंड़ो । हाथ से रगड़ने से शरीर भें एक बिजली पैदा 
होती है जो कि शरीर के तमाम रोगो को हृटाती है। इस कारण 
शरीर का प्रत्येक अवयव अच्छी तरह से रगड़ना चाहिये | जहाँ 
सघषंण न होगा उतनी ही जगह कमजोर और रोगी बनी रहेगी 
यह बात ध्यान मे रकक्‍्खो | पेट को ठीक रगड़ने से पेट के अनन्त 
विकार नष्ट द्ोते हैं और पाखाना भी साफ होता है। स्नान 
के लिए बैठने पर गर्दन झ्ुंका कर सब से पहिले एक-दों लौटे 
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! जल से सिर मिगोश्रो | यदि मष्तिक प्रथम न भिगोया जाय तो 
' नीचे की तसाम गर्मी दिमाग मे चढ़कर वड़ी ही हानि फरेगी, 
| स्मरणशक्ति नष्ट कर देगी, आँख को ज्योति बिगाड़ देगी, मन 
में काम विकार प्रवल होंगे और स्वास्थ्य भी नष्ट हो जायया 
इसी कॉरण “न च सनायाद्विनाशिर: ।” सब से प्रथम विना सिर 
भिगोये व घोये स्नान कदापि न करना चाहिये, ऐसी सूत्रमय 
शास्त्राज्ञा हैं। इस शास्त्र रहस्य को न जानने के कारण ही आंज 
न मालूम कितने ही लोगो को मुफ्त में रोगी और अल्पायु चनना 
यड़ता होगा अतएव सावधान रहो | गला, सिर मिगोने के वाद 
फिर गार के रकक्‍्खे हुये तौलिये से ऋमश: हाथ कंधे, सीना, पेट, 
पीठ, कमर, टाँग पैर वगैरह खूब रगढ़ो फिर सिर पर से सम्पूर् 
शरीर भर में यथेष्ट पानी उडेलो । तत्पश्चात सूखी तौलिया से 
सम्पूर्ण शरीर को पोछ डालो (शरीर को साफ न पोछने दी से 
गीलापन के कारण मनुष्य को अक्सर दाद, खुजली वगैरद हुआ 
करती है ओर खुजलाते खुजलाते लड़को को बुरी आदतें 
लग जाती हैं ) फिर घोती यों. ही लपेट कर खुली प्रकाशमय 
जगह में सूये-स्नान अर्थात सूर्य के किरण शरीर पर लेते हुये 
थोड़ी देर इधर-उघर टदलो । शरीर पूरा सूख जाने के वाद फिर 
धोती पहन करके अपने घध्धे में लग जाओ । देखो, एक द्वी दिन 
के 'घप ण्‌ स्तान! से आपके शरीर में क्या ही उत्साह, आनन्द, 
कुर्ता और कान्ति दिखाई देती है? हमारा मुख अन्य सब अच- 
यवो की अपेक्षा जो इतना सुन्दर और तेजस्वी दिखाई देता है, 
इसका शुख्य कारण घर्ण स्नान द्वी है। यदि एक ही दिन में 
चर्षण स्नान से मनष्य में इतना आनन्द, उत्साह, आरोग्य, शांत्ति 
च कान्ति दिखाई देती है, तो नित्यप्रति इंस प्रकार विधिपूर्वक 
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घर्शण-स्नान करने से मनुष्य का आनन्द, आ्ारोग्य: शाँति 
व कान्ति और भी अधिक बढ़ेगी इसमें.सन्देह ही क्‍या है 


समान के कुछ शास्त्रीय नियम--(१) रोज दो मरतवे,रनान 
'करना अच्छा है| गर्मी के दिनों में तो हमको दो मरतजे स्नात 
करना ही चांहिये। क्योंकि दिन भर के पसीने के कारण शरीर 
से बड़ी हीं चदवू निकलने लगंती है । पसीने में बहुत जहर 
'होता है, यह बात ध्यान. में रखो (२) मद्दीने में एक मरते गे 
'प्रानी - और साहुन या सोडा से नद्दाना दी स्वास्थ्यप्रद द्वोवा है 
खायें और साफ हो जाती: हैं । परन्तु रोज गरम पानी से 
नद्दाना अ्रच्छा नहीं है। यह अग्राकृतिक है। उससे सनुष्य कम- 
जोर, नाजुक, चंचल व विषयी वन जाता है। नित्य गम पानी 
से नहाना ब््मचर्य के लिये बहुत दानिकारक है। (३) नदी और 
'तालाव का स्नान और भी अ्रच्छा होता है। शास्त्र में समुद्र का 
की महिमा सबसे अधिक है क्योकि समुद्र जल में एक ग्रकार की 
“बिजली होने के कारण मनुष्य ' अधिक निरोग और .चैतन्यमय 
'बन जाता है | यंदि धर के पानी में भी समुद्र का नमक मिलाकर 
स्नान किया “जाय तो 'उंसमे “विशेष फायदा होता है। बाद 
में झुद्ध जल से स्नान कर लेना चाहिये। (४) तैरने में सभी 
अवयवों को.व्यायाम द्ोतां है, सीना पुष्ट और विस्तीण ह्वोता है, 
फैंफड़े शुद्ध और बलवान होते हैं और सम्पूर्ण शरीर निरोग, 
'कुर्तीला, सुहढ; दमदार, उत्साहदी श्र शक्तिशाली वनता है। 
* परन्तु तैरना नियम पूरक चाहिये, “तेरना अपने और .दूसरों की 
प्राणस्क्षोके लिये एक बहुत ही अच्छी कला है ! क्या डूबते समय 
“हमारी 'किताने कम देगीं? कंदापि'' नही. अतः .इस हुनर- को 





स्वास्थ्य की दृष्टि से हर किसी को श्रवश्य सीख लेना चादिये। 


' घंषणस्तान [९५ 
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(५ ) स्नान भोजन के पहले व बाद में तीन घण्टे के अन्तर पर 
करना चाहिये। नहाने के बाद तुरन्त भोजन करने से अयवा 
भोजन के बाद तुरन्त नहाने से पित्त बढ़ जाने के कारण पाचन 
क्रिया बिगड़ जाती है। जिससे कि रोग व मानसिक विकार उत्पन्न' 
होते हैं। अतएव सावधान रहो । (६) रोगी, दु्वेनर'व नाजुक 
मनुष्य को हफ्ते मे ताज़ा ठण्डे जल स ज़रूर नह्मना चाहिये 
और बहुत धीरे धीरे ठण्डे जल से नहाने का अभ्यास डालना 
चाहिये | ( ७) तौलिया से रगड़ने और थोड़ी सी कसरत करने 
पर भी यदि बहुत ही जाड़ा मालूम द्योता हो, तो हमे स्नान 
हरगिज न करना चहिये | (८) स्नान की जगह एकान्तपूर्ण 
खुली हृवादार प्रकाशमय होनी चाहिये, स्नान के समय शरीर पर 
जितने दी कम कपड़े द्योगे उतना द्वी अच्छा है, क्योंकि खुले 
शरीर पर सर्दी ग़र्मी असर नही कर सकती । लंगोट पहिन कर 
नद्दाना बहुत अच्छा है, घर पर एकाच्त में.विवस्त/ नहाना सबसे 
अच्छा है, जलाशय में नहीं । यद्यपि नह नहाना पाश्चात्यों ने 
पसन्द किया है तथापि वह भारतीय सभ्यता के स्वथा विरुद्ध 
है। भारतीयों के लिये लंगोट सहित नहाना द्वी से श्रेष्ठ है।' 
(९) वीयंपात द्वोने के वाद तुरन्त नहा लेना चाहिये | 

जापानी लोग घषेण स्नान का मदंत्व भोजन से भी अधिक ' 
मानते हैं और इसी कारण आज वे इतने उत्साददी, दीर्घायु और 
सब वातो में तेजंस्बी दिखाई देते हैं ! परन्तु हम लोग उन्ही के 
भाई सुददों के समान शी गोवा देखाई दे रहे हैं। यह 
कितने शोक और लब्जा की बात है? अब हमें अवश्य ही. 
जागना चाहिये और “हमेशा उम्नतिप्रद काम करने चाहिए | सब 
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उन्नति फा मूल शरीर है! अतः उसे पहले सुधारना चाहिये। 
योद्दी द्वाथ घुमाने से जैसे कोई बत्तन (पात्र) साफ नहीं हो सकता, 
उसे जोर से ही रगड़ना पड़ता है, तद्गतू शरीर रूपी बततेन भी, 
बगैर घ्ण-सस्‍्नान के बादर भीतर से साफ और चमकीला नहीं 
हो सकता। काक-सस्‍्नान से मनुष्य सदा रोगी, मलीन, आलखी, 
विषयी, निस्तेज और अल्पायु द्ोता है । परन्तु पह्दी मनुष्य यदि 
घषंण-स्नान आज ही से शुरू कर दे, तो थोड़े दी दिनों मे पूर्ण 
नीरोगी, निविकारी, उत्साही व तेजरवी बन सकता है। बत्रह्मचर्य 
तथा दीघजीवन के लिये घषेण-स्नान अत्यन्त आवश्यक और 
अमृत तुल्य है। 
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नियम सातवाँ-- 


चक्तव्य--अद्याचये और भोजन में अत्यन्त घनिष्ट सम्बन्ध 
है। भोजन के महत्व को बहुत लोग नही जानते, इस फारण इन्हें 
अत्यन्त दुःख उठाना पड़ता है। जिसे त्क्षचारी बनना है उसको 
सादा ओर झल्पाह्वारी श्रवश्य ही बनना दोगा। अधिक भोजन 
करने वाला सात जन्म में भो बह्मचारी नही हो सकता | क्योकि 
जोर की आँधी जैसे पेड़ों फी उखाड़ डालती है, वैसे ही कामदेव 
पेटटू मनुष्य को पटफ पटक कर मार ढालता है! अधिक भोजन 
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करने वाला प्रुष किसी द्वालत में वीये नहीं रोक सकता है। 
उसका चित्त सदा विषय की ओर लगा रद्दता है। मन और 
तन दोनों रोगी वन जाते हैं, आयु घट जाती, है और स्वार्थ 
व परमाथे दोनों मटियामेट हो जाते हैं। यदि आपको वीये- 
वान व आरोग्यवान बनना हो, स्वप्नदोष से और अकालम्त्यु 
से बचना दो तो आपको अवश्य ही सादा और अल्पाहारी 
धनना होगा |... 


एक समय ईरान के वादशाह वहमन ने एक श्रेष्ठ वैथ से 
'पूछा “दिन-रोत में सनुष्य को कितना खाना चाहिए ९” उत्तर 
मिला "सो द्रिम अर्थात्‌ ३९ तोला ।” फिर पूछा--“इत्तने से 
क्या होगा ?? हकीम वोला, “शरीर पोषण के लिये इससे 
झधिक नहीं चादिये |” इसके उपरान्त जो कुछ खाया जाता है 
चह सिफे वोक ढोना और उम्र को खोना है। “” 


यह सिद्धान्त है कि आहार, निद्रा, भय, मैथुन, क्रोध, कलह 
आदि बाते जितनी बढ़ाई जाँय उतना ही बढ़ती जाती हैं और 
जितनी कम की जाँय उतनी कम होती जाती हैं।मयवान बुद्ध 
कहते हैं ; एक बार दलका आहार करने वाला “महात्मा” है, दो 
बार सम्दल करके खाने चाला बुद्धिमान व भाग्यवान है, और 
इससे अधिक वेअटकल खाने वाला महामूर्ल, अभागा और 
पशु का भी पशु है। सच है गले तक खूब ठूस हूस करके खाना 
'और फिर पछताना कौन बुद्धिसानी है ! ये क्या भाग्यवान के 
जर्ण है ! भोजन सुख के लिये खाया जाता है या दुख के लिये ? 
'जिस भोजन से दुःख दी उपजता है उस भोजन फो विष तुल्य 
'ही सममना चाहिये । 'भोजन तारता भी है और मारता भी है।? 
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बीती 


अधिक भोजन से भेनष्य जीते' जी ही ,मुर्दा और' बेकार . बन 
जाता है। भक्तदास वामन कहते हैं:-- 


“अधिंक वायु के भरन से, फूटबाल फट" जाय॑ | 
बड़ी कृपा भगवान को, पेट नहीं फट ज्ञाय” ॥0॥॥ 
“यद्पि न दीखत पेट फटा, फटत मनुज की देह । 
रोग भयंकर होत है, बने नरक का गेह”॥श। 


अतः: तन्दुरुस्ती के लिये खाओं, रोगी बनने के लिये मत 
खाझ्मो | जो कुछ ख्रा्नो जीने के लिये खाओ, मरने के लिये मत 
खाओ । बहुत भोजन करने वानवा बहुत जल्द मरता है। अमेरिका 
के असिद्ध डाक्टर म्याकृफ्याडन कहते हैं:-'आ्रजकल साधारशत 
लोग भोजन के वृहाने जितने पदार्थों का सत्यानाश करते हैं 
उनके चतुथोश से ही उनका काम घढ़े आनन्द से चल सकता 
है (अकाल मे श्रन्न के अभाव से लोग उतने नहीं भरते, जितने 
कि सुकाल मे श्रधिक अ्रश्न खाने से तरह तरह के रोगों से मर 
जाते हैं.।"' देश में दुष्काल भी पेटू लोगों की द कृपा से पड़ता 
है। अतः पेट मनुष्यो को स्वयं अपना तथा देश का भी बैरी 
सममना चाहिये। .., 

श्ररेरे | गरीब लोग विचारे भोजन न मिलने से मरते हैं 
ओर घनी तथा पेट लोग अधिक खाने से “मरते हैं, केवल 
मध्यम प्रकार; के मिताह्वारी पुरुष ही «ब्रह्मतारी और 
दौधेजीवी दो-संकते है,' देश में प्लेग,' कालरा भी पेहूं 
लोगों के ही..फारण : होते हैं,. क्योंकि पेदू मनुष्य बहुत गन्दे 
होते हैं. ॥/कमाना' खाना और ये ही उनके इस 
संसार के तीन “मुख्य कांम “होते हैं ओ 
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खाते खाते ही मर जाते हैं ।.पेट हज सदा दुःखी आलसी, 
रोगी और अल्पायु बना रहता दै। देश में जब कोई रोग फैलता . 
है, तब पेट सनुध्य सब से पहले काल का शिकार बन जाता है 
ओर इस बात का अह्ुभव हैजा के दिलों में प्रत्यक्ष दोता है 
हैना की बीमारी सब से पहले अधिक भोजन करने वालो ही को 
होती है, केवल अल्पाहारी पुरुष ही बच सकते हैं। अतः सजवो ! 

र्धिक भोजन करना--परोपकार के लिये नहीं तो खाये के- 
धरथीत्‌ अपने उद्धार के लिये--अवश्य छोड़ दो हट सफ जितना 
पचा सकते हो उतना दी खाओ, इससे एक भी कवर फ्यादाः 
खाना मानों अपनी आयु का एक दिन कमर करना और अकाल 
'में काल के सुँह जाना है। श्री सठु महाराज कहते हैं:-- ४ 


( अनारोग्यं अनायुष्यं असत्वग्ये चाउतिमोजनं। 
| अपुर्य .लोकविद्विष्ट तत्मात्तत्परिवजयेत ॥ 


धञ्मति भोजन रोगों को वढ़ाने वाला, आयु को घटानेवाली 
नरक में पहुँचाने चाल्ा, पाप को करने चाला और “लोगों में 
निन्दित करने चाला है (यानी फलां मनुष्य बड़ा पेट है इस प्रकार 
की बदनामी करने वाला है ) अतः बुद्धिमान को चाहिये कि किसी 
बढ़िया पदार्थ के फेर में पड़कर जरूरत से अधिक कदापि न 
ब्लायें | क्योंकि वैसा करना पूर्ण अधघम है। पेटू मनुष्य आत्म- 
ध्यारा कह्दा जाता है | पेह मनुष्य की धरम बुद्धि बिलकुज़ नष्ट 
हो जाती है और वह हृठात पापकर्मों में अवृत्त होता है । सम्पूर्ण 
पाप की जड़ अधिक भोजन करना ही है/अधिक भोजन दी से 
काम, कोघ रोगादि अधिक प्वल बन जाते हैं। और कम भोजन 
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से वे कमजोर घन जाते हैं।इसी गंभीर सिद्धांत को जानकर 
महदियीं ने शास्त्रों में उपवास का महत्व वर्णन किया है। 


“</भक्तदास वामन प्रश्नोत्तर में कहते हैं:--"निकम्मा फोन है ! 
पेट । महापुरुष की क्या पहचान है जो अपने को सब से छोटा 
सममते हों | महापुरुष कैसे बनें ? मन को वश में करने से। 
अन कैसे वश में हो ? कम खोने से | कम खाना कैसे सीखें 
आद्वार फो थोड़ा घटाने से | आहार कैसे घटे ? रोज सादा 
ओर प्राकतिक भोजन करने से । सादा भोजन कैसे भ्रिय त्तगो 
भूख के समय खाने से और ग्त्येक भ्रास ( कवर ) को खूब 





अच्छी तरह चबाने से | भूख का समय कैसे जानें (नियम बाँध 


लेने से और फिर बीच में कुछ भी न खाने से |” _/# 

सचमुच प्रकृति के अनुसार चलने ही से हम पेह्पन से भर 
सज्जन्य अत्यन्त विकारों से बच सकते हैं। भोजन भें सौ प्रकार 
की चीजें रहने से मनुष्य अक्सर ज्यादा खा लेता है और फिर 
सौ प्रकार से सो. विकार अवश्य ही उतप्न होते हैं । 

आस्ट्रोलिया के प्रसिद्ध डाक्टर इने कहते हैं:--“मनष्य 
जितना खा लेता है। उसका तिद्दाई हिस्सा भी नहीं पचा सकता। 
बाकी पेट में रह कर रक्त को विषेला बनाकर असंरु्य विकार 
चैदा करता है; जिससे कि प्राण-शक्ति का दोहरा नाश द्वोता है। 
एक तो इस फाल्तू भोज़न को पचाने में श्रौर दूसरे उसको 
बाहर निकालने में !” 

>यदि मनुष्य भोजन कम प्रकार के खाय, नमक-मिच मसाला 

से रहित सात्विक भोजन करे, प्रत्येक प्रास को खूब सददीन पी 
कर, चबाफर खाय, शान्ति रक्खे और जितना पा संके उत्तना 
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ही खाथ ती ऋ्रद्माचये को घड़ी आसानी से घारण कर सकता 
है और १०० चष तक जीवित रद सकता है। इसी के बल पर 
सुप्रसिद्ध अमेरिकन यंत्रकार एडिसन कहते हैं, “में सौ चर्ष, 
पयलत अवश्य जीवित रहूँगा ।? ४ 

#[( ए0ए ७0 वणूपथा जप णाह०७ णोए, एणा 
908 8778 60 0णधुएश' ए०प7 ज्ञ06 700ए ७ पएांगपऐ ७६ 
68४०१” थदि तुम सिफे जिह्ा क्रो वश में करो तो तुम्हारे मन व 
शरीर अनायास वश में हो जाँयगे इसमें कोई संन्देह नहीं है। 
जिहा को संस्कृत में रसना कहते हैं । क्योंकि वह म्श्यार, वीर 
शान्त आदि सभो नव रस को उत्पन्न करने वाली है । सात्विक 
भोजन से शान्तरस उत्पन्न होता है, राजगसी भोजन से रूँगार 
रस, तामसी भोजन से वीमभत्स, रौद्धादि रस उसन्न द्वोता है। 
जी रस अधिक वलवान द्वोता है सम्पूर्ण रस उध्ी के आधीन हो' 
जाते हैं | इसीलिये कहा है; -- 


> आद्वारशद्धोसत्त्शुद्धि: सत्ततश॒ुद्धो भरुवा स्वृत:। 
स्मृतिलव्धे सर्वेगन्धोनां विप्रमोक्ष: । छान्‍्दोग्य उपनिपदू ॥ 


“अर्थात्‌ भ्राहार की शुद्धि से सत्व की शुद्धि दोती है, सत्व 
शुद्धि के बुद्धि निम ल और निश्चयी चन जाती है, फिर पवित्र द 
निश्चयी बुद्धि से मुक्ति भी सुलभता से प्राप्त होती है । अत्तः 
जिन्हे काम क्रोधादि से मुक्त दोना है--उन पर विजय ग्राप्त 
करता है उन्हें चाहिये कि वे नित्य नियमित समय पर सात्विकं 
अल्पाद्ार किया करें, क्योकि कहा है (५, & एाक्षा। 060॥ 80 
]9 ४०९०॥४४४ जैसा मनुष्य भोजन करता है वैसा दी वन- 
जाता है । यदि सनष्य दो सोल पर्यन्त लगातार सोदी अर्थात 
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स्रात्विक अल्पाह्ार किया फरेगा तो उसको कुबुद्धि आप से ओप 
नष्ट हो जायगी और उसमे इश्वरीय तेज प्रगट होने लगेगा। 
कुछ ही दिन तक अभ्यास करके देख लीजिये |.” 
०” सात्विक आहार:--णो ताजा, रसयुक्त,' हलका, स्नेहयुक्त, 
स्थिर ( 7.7/078 ) मधुर प्रिय हो। जैसे गेहूं, चावल, जो, 
“साठी, मूँग, अरहर, चना, दूध, घी, चीनी, सेंधाःनमक, ' रगलू, 
(शकरकद) शुद्ध च पके फल, इनको सात्विक “आहार कहते हैं| 
राजसी आह्ार:--अत्यन्त उष्ण, कडुआ, तीता, नमकीन, 
अत्यन्त मीठा रुखा, चरपंरा, खट्टा, तेलयुक्त, दोषयुक्त, गरिष्ट, 
जैसे पूड़ी, कचौड़ी, माल पुआ, सट्टा, लालमिच, तेल, 
हींग, प्याज, लहसुन, गाजर, उरद, सरसों मसाला, 
सांस, मछली, कछुवा, अणडा, शराब, चाय, काफी, डाफ़ो, 
'कोकेन, चरस, चंडू, इनको राजसी आहार कहते हैं। 
राजसी आहार से मन चचल, कामी, कोधी, लालची और 
पापी बन जाता है, रोग शोक, दुख, दैन्य बढ़ते हैं और आयु, 
त्तेज सामथ्य और सोभाग्य वेग के साथ घट जाते हैं। राजसी 
पुरुष कदापि त्र्मचारी नद्दी हो सकता । 
. तामसी आहार.--तामसी आहार में राजसी आहार तो 
आता ही है, परन्तु उसके अलावा जो. वासी, रसद्दीन, गला 
हुआ, दुर्गन्घित विषम ( जैसे एक साथ तेल, के व घी के पदार्थ 
खाना चगैरह ) घृणित व निन्‍्य होता है, इसको “तामसी 
आहार” कहते हैं। 
, तामसी आहार से मनुष्य प्रत्यक्ष राक्स' बन जाता है। 
डेसा पुरुष सदा रोगी, दुखोी,,बुद्धिदीन, क्रोषी, लालची 
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शआलसी, दरिद्री, अधर्मी, पापी और आत्पायु वन अन्त में 
नरंकग्रामी होता है ( गीता अ० १७ देखो )। ह 
; (४ कहें ब्रद्याचये का पालन कर अपना उद्धार करना है, 
्न्हें कि राजसी व तामसी आहार को छोड़ कर दैवी 
तेज बढ़ाने वाल्ला सात्विक अल्पाहार आज ही से शुरू कर दे | 
परन्तु यह ध्यान मे रहे कि सात्विक भोजन भी वासी हो जाने 
पर तामसी वन जाता है और अधिक खा लेने से राजसी। 
इतना ही नही बल्कि प्राण दरण करने वाला मद्दान तामसी 
भी बन जाता है, श्रतः अल्पाहार सात्विक आदर कहा जा 
सकता है। ते 

“भोजन अच्छी तरह से कुचल कुचल कर केक यह 
प्रकृति का एक महत्वपूर्ण सिद्धान्त है। इससे मामूली भौभन 
भी अत्यन्त मिष्ट व पुष्ट सालुम द्ोता है। मजे मे पचता भी है 
पाखाना भी साफ होता है, भोजन भी कस लगता है और इस 
प्रकार दैदिक, आर्थिक तथा देश की दृष्टि से भी अधिक लाभ 
होता है । परन्तु जल्दी जल्दी खाने से मनुष्य सदा ढुःखी मल्लीन 
कामी, पेदू,. अठप, रोगो, ददासीन, क्रोधी, चिड़चिड़ा और 
अल्पायु घना रहता है। बदृदजमी ओर कब्जियत भी इसी से 
हुआ करती है। जल्दी दाँत दूटने का भी यद्दी फारण, है । पशुओं 
के दाँत ,ध्रन्‍्त तक नहीं दूटते, इसका मुख्य कारण “चबित 
चरण ही है। अत दाँत से योग्य काम लो; क्योंकि पेट के 
नहीं होते । दाँत कुछ दिखलाने के.लिये नहीं दिये गये हैं 
मनुष्य प्रत्येक प्रास ३०-४० चार अथवा प्रकृति के दिसाब से 
बत्तीस दाँत के लिये बत्तीस चार खूब न्रबा-चबा के खावेगा तो 
आज व तिजना भोजन करता है ,उसके तिहाई भोजन, ही में 
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उनकी पूरी ठप्तिद्दों जायगी और प्राणशक्ति का भी बहुत कम 
नाश होगा, भोजन भी बहुत जल्द पचेगा; पाखाना भी साफ 
होगा और इन्द्रिय-दमन की भी शक्ति उसे बहुत जल्दी प्राप्त 
होगी । लेखक का यह स्वयं अनुभव है ।, इसे कोई भी आ्राजुमा 
सर्कता है । 

भोजन बिना अच्छी तरह चबाये जो जल्दी से खा लेते हैं 
वे जल्दी द्वी मर जाते हैं। चबित चबंश से भोजन के भ्रत्येक 
परमाण से मनुष्य प्राणत्व को ( जो कि आरिमात्र के जीवन 
का सुख्य आधार है उसको ) ब्रह्म की भावना से विशष खींच 
सकता है। अत: अन्न ब्रह्म त्युपासीत” श्रत्न मे ब्रह्ष दृष्टि रक्खो 
कक दृष्टिवा प्रणम्यादौ” अन्न को प्रथमत: प्रणास करके 
फिर किया करो। योगी लोग ऐसे ही करते हैं और 
इसो कारण वे थोड़े ही भोजन में ठ॒प्त हो जाते हैं और उनमें 
अक्ष-मावना के कारण दैवी सामथ्य प्रकट द्ोता हुआ स्पष्ट 
दिखाई देता है। अमीरी भोजन करना मानो साक्षात्‌ सॉप पर 
पैर रखता है । ऐसे लोगो मे काम क्रोध का विष बहुत ज्यादा 
फैला हुआ रहता है। इस बात का पता धनी लोगो पर दृष्टि 
डालने से तत्काल लग जाता है। धनी लोगो का यह एक 
विचित्र .ख्याल है कि “जो कुछ चीय॑ नष्ट किया जाता है यह 
हलुआ, पूडी, रबड़ी उड़ाने से फिर घापिस मित्नता है |” परल्तु 
यह उनकी वड़ी भारी मूखंता है ।/जो भोजन वड़े बढ़े पहलवानों 
से भी बिना खूब कसरत,किये नहीं पच सकता, वह गरिष्ट भोजन 
दिन शत निहल्ले बैठे हुये और अधिक भोंजन से और भोग- 
विलास के कारण जिनकी आँतें बेकाम दो गई हैं. उनको कैसे 
पंच सकता है | धधातुक्षयात्‌ ऋते रक्ते मंन्दुः संजयातेज्नलः |”? 








कमजोर हो जाने से अग्नि यानी भूख भी मन्द पड़ जाती है ।- 
यह श्रायुवेद का सिद्धान्त है, अर्थात परुष्ट और उत्तेजित 
भोजन से ऐसे लोगो का रद्द सहा वीय और भी उछल पड़ता 
है और वे अधिकाधिक वरवाद होते जाते हैं।तिस पर भी वें 
सूखी हड्डी के चबाने वाले और अपने ही मुख से निकले हुये 
रक्त को उस हड्डी से निकला हुआ समभने वाले मूखे 
कुत्ते की तरह, अपने द्वी चीयें को मालपुआ से ग्राप्त हुआ 
आई हैं। वाह ! खूब अकलमन्दी ! भक्त दास वामन कहते 


पालो पत्ती खॉँय जो उन्हे सतावे काम | 
नित प्रति हल्ुुवा नियलते उनकी जाने राम ॥| 


श्रत: जिन्हे वीये की रक्षा करनी है, उन्हे चाहिये कि वे ' 
मिठाई, खटाई, नमक, मिचे, मसाला से स्चेथा बचे रहें । सदा 
सस्ता, सादा, स्वच्छ और स्वल्प भोजन किया करें। नमक, 
मिर्च, ससाला ये घड़े कामोत्तेजक पदार्थ हैं! लाल मिर्च तो 
ब्रह्मचय के लिये प्रत्यक्ष काल ही है। अतः उन्हे धीरे धीरे कमर 
करके सर्वथा शीघ्र त्याग दें | अभ्यास से कोई भी वात असम्भव 
नहीं हैं । निश्चय होने पर सभी वातें सहल्त हैं | 


योगी लोग नमक, मिच मसालादि नहीं खाते, अनभ्यास 
के कारण उन्हे वे अच्छे दी नहीं लगते। यदि तुम्हें योगी 
अथांतु सुखी वनना हो, वियोगी अर्थात्‌ दुखी न बनना हो तो 


तुमको भी उन्हीं की तरह सातलिक अल्पाहार खूब कुचल 
ज्०--८ 
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कुचल के करना होगा | 5न्‍्हीं की तरह प्राकृतिक आद्वार करना 
होगा। जो चीज जिस हालत में पैदा हुई हो उसे वैसे ही खाने 
से भोजन भी कम लगता है और फायदा भी खूब होता है। 
ज्यों ज्यों उसका रूप बदलता जाता है, त्यो त्यों वह चीज़ 
आरोग्य के लिये हानिकर होती जाती है। कच्चे गेहूँ, चना 
खाना अधिक फायदैमन्द है, क्‍योंकि इसमे प्राणशक्ति कूट कूट 
कर भरी रहती है और भोजन भी कम लगता है। परन्तु बचपन 
ही से श्राँतें दुवंल हो जाने के कारण मनुष्य उसे बिना पकाये 
पचा नहीं स्कता। अन्न को पकाने से प्राणशक्ति नष्ट हो 
जाती है और इसी कारण अधिक भोजन करने पर भी मनुष्य 
की तृप्ति नही होती और वह अन्यान्य रोगो से पीड़ित दो 
जाता है ! पूडी, कचोड़ी आदि तले हुये पदार्थों की प्राणशक्ति 
तो और भी जल जाती है। इसलिये जहाँ तक द्वो प्राकृतिक 
आहार ही करना सर्वश्रेष्ठ है।मेदे से भूसीयुक्त आटा श्रेष्ठ, 
भूसी युक्त आटा से दलिया श्रेष्ठ, दलिया से उबल्े हुये गेहूँ श्रेष्ठ, 
उतले हुये गेहूँ से कच्चे गेहूँ और जो श्रेष्ठ, कच्चे गेहूँ, चावल 
चना इत्यादि,से दुर्धाह्वार श्रेष्ठ और दुरधाह्वार से पके ताजे फल 
श्रेष्ठ हैं । 

फलादार--फलाहार अत्यन्त प्राकृतिक और प्राशशक्ति से 
परिपूर्ण आदर है। फल मे सूर्यतेज और बिजली बहुत द्वी भरी 
रहती है । इस कारण फलाहवारी फो सहसा कोई भी रोग नहीं 
हो सकता | फलाद्दार से बुद्धि अत्यन्त तीमर होती है। वीये की- 
वृद्धि दोती है और फाम विकार दव जाते हैं (हमारे पृषेज 
ऋषि मुनियों का कन्द्मूल फलादार ही मुख्य आद्वार था और 
इसी कारण थे इतने तेजस्वी, बुद्धिमान, शान्त, त्क्षचारी भर 
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दैवी सामथ्ये से सम्पन्न थे, जिनके ज्ञान को देखकर सारी दुनिया 
आज भी हैरान हो रही है। हम उन्हीं की सन्‍्तान आज वेवक्ूफ 
बन बैठे हैं। यह सब आकृतिक से श्राप्त निर्वीयता 
का ही दुष्ट व अनिष्ट प्रभाव है मा ; जिन्हें अपने पृ्॑जों की 


त्तरा हाय मन कर जाम सदाचारी, जक्षचारी, बुद्धिमान और सामथ्ये-संपन्न__ 
का सच्चा बस अक | है छह चाह हार! करं+-- 

न सदा ताजा, स्वच्छ, सस्ता, हल्का, सादा और अल्प ही 
किया करें प्रत्येक आस को खूब चर चवा कर खाये | नमक, 
मिर्च, मसाला, मिठाई, खटाई से हमेशा दूर रहे और सदा ऊँचे 
च. पवित्र विचार करें। फिर देखो तुम्हारे शरीर व चेहरे पर क्या 
ह्द रौनक झाती है और तुम्हारी आत्मा कैसी तेजस्वी व वलिष्ठ 

। 


रंगचिकित्सा --( 07/00०१४/४॥7 ) से यद्द सिद्ध हुआ है कि 

शीशियो के 'वनावटी? रह्न से सूथ किरण द्वारा पानी पर जो 

, अद्भुत परिणाम होता है उससे असंख्य रोग नष्ट हो जाते हैं; 

' तब फिर फलो के कुदरती रह्नः द्वारा भीतर रस पर सूर्य अकाश 

ओर विजली का असर पड़ने से वे फल अमृत सजीबनी तुल्य 

बनते हो तो इसमे आश्चय ही कया है? फलाहार के वारे में 

, जितना चशान किया ,जाय उत्तना ही थोड़ा है । फलाहार भी दो 
अकार का होता है;-- 

फल मे--अजीर, अंगूर, संतरा, पपीता, अमरूद, आम, 

नास्पाती, सेव, बेल, शरीफा, मीठा सट्टा नीवू ये सरते व अच्छे 

' फल होते हैं , 

,.. भैया मे--किशमिश, बादाम, पिस्ता, अखरोट, काजू, गरी,' 

सुनक्का, बेल-बीज, छोद्दारा, सूखे अंजोण, ये, अच्छे द्वोते हैं। 
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न्‍ीज 


परदैश से स्वदेश की ही चीज श्रेष्ठ ल्ाभकारी है। अतःफल 
की जगह ' , फन्द, ककड़ी, पक्का कोंहड़ा ओर शाक भाजी 
भी काम में लाई जा सकती 
श्री लक्ष्मणजी ने चोद॒ह चप पर्यन्‍त फलाहार ही किया था | 
इसी कारण वे हनुमान जी को तरह अखरड ब्रह्मचारी २ह सके 
ओर उनका सामथ्ये और तेज श्रीरामचन्द्रजी से भी अधिक 
बढ़ गया था ! अरठु; जिन्हे फलाहार शुरू करना दो, वे धीरे 
धीरे झुरू करें ! प्रथम कुछ दिन तक नमक, मिच, मसाला से 
रहित भोजन का अभ्यास करें; फिर एक मरत्बे सादा अत्प 
भोजन तथा दूसरे मरत्वे अल्प फलाद्वार करें, कुछ दिन के वाद 
फिर शुद्ध फलाहार करने लग जायें; एक दम कोई काम करने 
से लाभ के बदले ह्वानि ही होती है, यह बात हमेशा ध्यान, में 
रक्खो । 
दुग्धाहारः--हुग्घाहयर फलादह्वार से घटिया परन्तु अन्नाद्वार 
से बढ़िया आद्वार है।दूध घर का और तिस पर भी काली 
का श्रेष्ठ होता है। काली गौ को “कपिला” या “कामधेन” 
कहते हैं। गो का न हो तो काली भेस का दूध लेना चाहिये। 
दूध वाली गाय व भंस वा बकरी नीरोग व शुद्ध पदाथ खाने 
वाली होनी चाहिये। अन्यथा रोगी व अशुद्ध पदाथ खाने 
वाली गाय, भेस व बकरी का दूध पीने से मनुष्य को भी वे 
रोग बिना हुये कभी नहीं रहेंगे, यह वात स्मरण रहे। वाजारू 
दूध पीने से मनुष्य बहुत जल्द रोगी बनता है, क्योकि उसमें 
रास्ते की धूल और गन्दी हवा के असख्य जहरीले कीड़े पढ़ 
जाते है यही हाल मिठाई का भी होता है। रोज हलचाई एक 
अंजुली भरी हुई वर, मक्तिययाँ, चीटें, दूध और मिठाई इत्यादि 
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में से प्रातः:काल निकाल के फेंकता है। और उसी को औटा फर 
लोगो को पूरे दाम पर मज़े में वेचता है। अतः बजारू कोई भी 
बनी वनाई चीज विशेषतः पतली चीज तो कद्ापि न खानी 
चाहिये। हलवाई चगैरों का गन्दापन तो महशूर ही होता है। 
उनकी पोशाक देखकर ही जी मचलने लगता है। भला ऐसे गनन्‍्दे 
लोगो के हाथ के गन्दे प्रकार से बने हुये पढ़ा्थ खा पी कर कौन 
आरोग्य सम्पन्न व दीघायु हो सकता है गे तो मानो मनुष्य 
के आयु-आरोस्य को, “अच्छे ढंग” से जलाने वाले मूत्तिमन्त 
स्मशान ही हैं । 
धारोष्ण (तुरन्त का दुद्वा हुआ ) और छना हुआ दूध 
सर्वोत्कृष्ट होता है। दूध बिना कपड़छानकिये कभी न पियी। 
गरम करने से दूध की प्राण शक्ति वहुत नष्ठ होती है। अतःदूघ 
ताजा ही पीना अच्छा है! धारोष्ण दूध से वीय॑ वहुत ज्यादा 
तथा तर्काल बढ़ता है और मन भी शान्त वा पसन्न रहता है। 
फल में दूध से अधिक वीर उत्पन्न करने की शक्ति होती है। 
दुइने के आधा घन्टा वाद दूध मे विंकार उसन्न द्वोते हैं। अतः 
ऐसा उन्‍्डा दूध फिर उवाल कर ही पीना चाहिये । गरम दूध 
पीने से पेट ओर भी साफ होता है | दूध ठंढी ऑच पर गरम 
करना चहुत ही लाभदायक है। दूध धीरे धीरे नैसे बच्चा माता 
का दूध पीता है वैसे ही पीना चाहिये। इस प्रकार थोड़ा थोड़ा 
पीने स एक पाव-भर दूब सेर भर दूध पीने के वरावर होता है। 
और गठर-गटर पीने से एक सेर दूध भी पाव भर की वरावरी 
नहीं कर सऊता । क्योंकि दूध जल्दी पी लेने से उसका एकदम 
दही बन चह पेट के भीतर ही भीतर फट जाता है--खराब हे 
जाग है। परन्तु थोड्ा-थोड़ा पीने से--मुख- में थोड़ी देर रख 
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करः फिर पेट में उतारने से उसका सव सार खिंच जाता है और 
कुछ बेकार नहीं जाता है | कोई भी चीज़ जल्दी से खाना 
मानो रोगी वन कर जल्दी ही मरने की तैयारी करना है। अतएव 
सावधान ! 
मांसाहार-मांसाहार सव से अधम ओर राक्षसी आहार 
है। मांसाह्वारी लोग बहुत विकारी होते हैं। क्‍योंकि मांस उनका 
आहार है ही नही | मांस जंगली दुष्ट पशुओं का तथा निशाचरों 
का श्राद्दार है । गाय, घोड़ा, बैल, वन्दर, मांस को छू तक 
नही सकते | पर हक ह रे मनुष्य |! जगली नीच जानवरो से भी 
नीच हो गया है ।भांसाहारी पुरुप सदा चन्नल, क्रोधी व कामी 
घना रहता है और इस वात का पता शर, तेन्दुआ, चीता इत्यादि 
भांसाह्री पशुओ की तरफ देखने से फौरन लग जाता है । वे 
पशु पिजंड़े में हर वक्त हृधर उधर चक्कर लगाया करते हैं और 
लोगों की तरफ चब्नन व ऋर दृष्टि से देखा करते हैं । परन्तु 
चह्दी शाकाहारी गाय से लेकर हाथी तक को देखिये कितने शान्त 
ओर निविकारी होते हैं मांसाहारी पुरुष का अ्ह्मचारी दोना 
मुश्किल _तो है ही, परन्तु असम्भव भी है.]. अपवाद 
//(०5८००४०१) को लेना मूखता है | अतः जिन्हें ब्रह्मचारी 
ओर सदाचारी वनना हो, उन्हें चाहिये कि वे मांसाहार को 
सबंदा एकदम त्याग दें | 
सच्चा आहारः--पहले यह कद आये हैं कि भोजन और 
बुद्धि का परस्पर वड़ा ही घनिष्ट सम्बन्ध है। सात्विक आहार 
से बुद्धि भी निस्तन्देह सात्विक ही वन जाती है । पर हाँ,. 
भोजन के समय उच्च, पवित्र, शान्त और त्ह्मचय विषयक 
विचार अवश्य ही करने चाहिये। क्योकि उच्च ओऔरे निर्मल 
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विचार ही आत्मा का सच्चा श्राहार है। यदि सात्विक आहार 
के साथ मे सात्विक विचार न किये जाँय, दुष्ट और अधर्मी 
विचार रक्खे जाँय तो भोजन की वह सात्विक परिवर्तन सवंधा 
व्यर्थ दी सममना चाहिये। भोजन के समय जैसे विचार होते 
हैं, मनुष्य ठीक वैसा ही “आप से आप” बन जाता है, ऐसा 
महापुरुषो का स्वानुभवपूर्णा सिद्धान्त है; क्योकि भोजन के रस 
द्वारा वे विचार मनष्य के नस-तस मे प्रवेश कर सम्पूर्ो शरीर 
: में फैल जाते हैं। स्थूलन भोजन से विचार का सूक्ष्म भोजन कई 
गुना श्रेष्ठ और प्रभावशाली होता है, यह अध्यात्मक सिद्धान्त 
है ।/ अतएव भोजन के समय पवित्र, उच्च, निर्भय, शान्त और 
ईश्वरीय भाव के विचार अवश्य रखने चाहिये ।“नीच विचार 
से नीच, और उच्च विचार से तुम अचश्य ही उच्च वन जाओगे, 
पापी विचार से पापी, व्यभिचारी विचार से व्यभिचारी और 
पृरयमय तथा त्रक्षचारी विचार से तुम निस्सन्देह पुख्यवान 
ओर जह्मचारी वन जाओगे | यदि तुम्हे काम को और भय को 
हटाना है तो हनुमानजी का ध्यान करो और उनके ही जैसे 
हसेशा-विशेषतः भोजन के समय खास पौर पर--“पर-श्री 
माता समान” ऐसे पवित्र विचार करो ! आलस्य और मलीनता 
को हटाने के लिये खकतंव्यपरायण श्रीलच्मण जी जैसे पवित्र 
विचार करो, क्रोध को हटाना हो तो बुद्ध जी जैसे शान्त, श्रेमी, 
ज्षमाशोल व दयालु विचार करो। छोटे दिल को हटाने के लिये 
कर्ण और चलि का उदारता का चिन्तन करो। दरिद्वता को 
हटाने के लिये राजा के- तुल्य श्रीमान्‌ विचार करो और व्यप्रता 
छोड़ शान्त चित से उत्त स्वव्यापी लक्ष्मीपति भगवान्‌ का 
ध्यान करो, जिसकी लक्ष्मी पैर दवाती और सेवा करती हैं। 





१९७०२ 


3 ऋ. 


११२ ] , त्रद्मचय ही जीवन है 


४७२१ौी पी 


लद॒भीपति का ध्यान करने से तुम भी लक्ष्मीपति अर्वेश्य बन 
जाओओरोगे अर्थात्‌ धन आपसे आप तुम्दारे चरणों की सेवा करेगा; 
“्याने ध्याने तद॒ उता” ऐसा ही प्रकृति का सिद्धान्त है। 
अतः जैसे जैसे तुम अपने को बनाना चाहते हो, वैसे ही अथवा 
जिस हुर्गण को या आदत को आप हटाना चाहते हो, उससे 
ठीक ठीक विरुद्ध विचार श्रद्धा और शान्ति के साथ करो, 
निस्सन्देह तुम वैसे ही बन जाओगे । याद रक्‍्खो, जैसे आपकी 
श्रद्धा और शान्ति होगी वैसे ही आपको कम ज्यादा और जल्दी 
देरी मे फल मिलेगा। क्योकि श्रद्धा और शान्ति ही सम्पूर्ण 
सौभाग्य और इेधरल्व की कुझी है और भगवान श्रीकृष्ण का भी : 
यही सिद्धान्त# है | 
मनुष्य के जैसे विचार दवोते हैं वैसे ही वातावरण ( &0:708- 
बस चहुँ श्लोर निर्माण होता है और 
फिर “थोग्यं योग्येन युज्यत्रे (? अथन्रा ([४70 ४६४६ 23 7९6) 
यानी समान समान को ओर खिचता है | इस न्याय से फिर वैसे 
बैसे ही विचार से पुरुष हमारे निकट खिच आते है, अथवा 
हम उनके निकट खिंच बाते हैं, और हमारे विचारानुकूल ही 
अनेक शुभाशुभ घटनायें निर्माण होती हैं जिनसे कि हमारा 
अभीष्ट या अनिष्ट आप से आप सिद्ध होता है। आज जिस 
स्थिति मे हम लोग हैं उस स्थिति के निर्माता खुद हम ही हैं 
और आहार विचार व आचार के प्रभाव से हम इस स्थिति के 
बाहर भी निकल सकते हैं और जैसी चाहे वैसी उन्नति कर 
सकते हैं। इसी स्थिति में पड़े रहने के लिये मनुष्य फा जीवन 
नहीं कर मम लक का पा चस्तुतः परमपद भ्राप्त करना दी जीवन मात्र का जीचनो- 


, #श्रद्धंईमयों य॑ पुरुषों यो यच्छुद/ स एवं उः || गीता १७-३ ॥ 
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देश्य है। उसी दिव्य स्थिति को हम लोगों को पहुँचना है और 
यह बात मनुष्य एक मात्र अपने शुद्ध, ऊँचे व सातलिक आहार, 
विचार ओर आचार द्वारा दी प्राप्त कर सकता है (...महापुरुष 
अपने महान विचारो के द्वारा ही मद्ान द्ोते हैं और नीच पुरुष 
अपने नीच विचारों के फारण ही नीच होते है। अतएव सहैद 
पवित्र और ऊँचे विचार करना और श्रद्धा व शान्तिपूघेक अपने 
को उन्नत की ओर बढ़ाना प्राखिमात्र_ का प्रधान कतंव्य है 
ओर यह काम नित्य भोजन के समय वैसे ही श्रेष्ठ व पवित्र 
विचार रखने से बड़ी आधानी से बहुत जल्द सिद्ध होता है। 


भोजन के शास्त्रीय नियम 


(१) केवल दो ही समय भोजन करना चाहिये; पहलन्ना 
भोजन १० से लेकर २ बजे के भीतर और दूसरा शाम को ८५ 
बजे के भीतर, देर मे करने से स्वृप्नरोष होता है। (२) दिन भर 
मे एक सरतबे भोजन करना सर्वोत्कृष्ट है--'एक भुक्त सदा रोग 
मुक्त” (३) रात मे ७ बजे के भीतर थोड़ा सा ताजा ठण्डा दूध 
बिल्कुत्त थोड़ी सी चीनी डालकर धीरे धीरे पी लेना चाहिये । 
रात मे गरम दूध पीने से र्वप्नदोष दोता है | बहुत गरम 
गरम भोजन कदापि न करना चाहिये। उससे चीये पतला पड़ 
जाता है और कामोत्त जना होती है। गरम भोजन से और 
चाय से दांत जल्दी टूट जाते हैं, आते दु्चल पढ़ जाती हैं, 
कब्जियत बढ़ती है, और आँख की ज्योति मनन्‍्द पड़ जाती है 
(५) भोजन इमेशा ताजा और सादा रहे । भोजन अनेक प्रकार 
और वासी होने से अनेक विकार फौरन वढ़ जाते हैं । बासी 
भोजन से बुद्धि आयु ओर तेज तत्काल नष्ट हो, आलस छाती 
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अशि/९२६१ १७२१0 2. 


पर सवार होता है और मनुष्य को पाप कमे मे प्रदत्त करता है 
(६) कभी हलक तक हूस दस न खाझो उससे बरबाद हो 
जि गे | (७) थकने पर तत्काल भोजन न करना चाहिये। 
(८) भोजन के बाद शारीरिक व मानसिक परिश्रम एक घन्दां 
तक कदापि न करना चाहिये | एक घन्टा, कम से कम आघ 
घन्टा तक आराम करो नहीं तो रोगग्रर्त बन जल्दी द्वी मरना 
पढ़ेगा । भोजन के समय खद शान्त, पवित्र व ऊँचे विचार 
रक्‍खो | चिड़चिड़ापन से अन्न हज़म नहीं होता | क्रोध से अन्न 
जहर बन जाता है, ्त्त: भोजन के समय हमेशा शान्‍्त रहो, 
शान्ति के हेतु मौन घारण करो | ( नमक, मिचे मसाला पूड़ी, 
कचौड़ी मिठाई, खटाई, मद्य साँस चाय काफी वगैरह सबंधा 
त्याग दो क्योक्ति इनसे मन व इन्द्रियां अत्यन्त चम्बल बन 
जाती हैं। ऐसा पुरुष दीये को नहीं रोक सकता। (११) भोजन 
के समय पानी न पीना चाहिये; क्योकि वैसा फरना श्रकृति के 
खिलाफ है ! भोजन के एक घन्टा बाद पानी पीना अच्छा है। 
(१२) भोजन के पहले हाथ, पैर और झुँद को पानी से पूरे तौर 
से र्चच्छ धो डालो और नाखून साफ रकक्‍्खो; क्योकि उनमें 
जहर होता है। (१३) भोजन नियमित समय पर किया करो 
ओर फिर बीच मे कुछ न खाझो (१४) राद चलते, खड़े 
रहते व लेटे हुए भोजन करना सर्वथा अनुचित है।(१५) 
प्रातःकाल जलपान श्र्थात कलेवा करना अच्छा नहीं है। (१६) 
भोजन की जगह पवित्र व प्रकाशमय होनी चाहिये । गन्दगी से 
जिन्दगी जल्दी बरबाद होती “है, इस वात को सवदा ध्यान 
में रक्‍्खो। (१७) भोजन के बाद 'शतपद” थर्याव सौ कदस 
इघर-इधर टहलना चाहिये। भोजनोत्तर तुरन्त आराम-छु्सी पर 
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पढ़े, तो उससे बहुत हानि होती है, और दौड़ने से प्राण का नाश 
होता है | 


जल सम्बन्धी शास्तीय नियम 


(१) पानी खच्छ निगन्‍्ध, जिस पर सूय्य का प्रकाश 
पड़ता हो ऐसा ताजा, ठण्डा वहता हुआ अथवा गाँव के वाहर 
के कुएँ का होना चाहिये | क्‍योंकि ताजे जल में बहुत्त प्रायशक्ति 
भरी रहती है। जल को संरकृत में 'जीवन! कहते हैं, सचमुच 
जल ही जीवन का मुख्य आधार है। भोजन से भी जल का 
महृत्त्त अधिक है । (२) दिन भर मे कम से कम तीन सेर 
पानी पीना चाहिये, क्योकि उतना शरीर से पेशाव पसोना 
और भाप के रूप में खच होता है। ऋतुकाल के अनुसार पानी 
की मात्रा कम ज्यादा भी करना उचित है। कठ्ज़ फी वीमारी 
अकसर कस पानी पीने ही से हुआ करती है। यदि क्ब्छ 
वाले यथेष्ट पानी पीने लग जाँय तो उनकी थद्द वौमारी 
चहुर जल्द दूर हो सकती है| तथापि अति पानी पीना भी 
रोग-कर है--“अति सत्र वजयेत”। , ३) पानी छान कर 
ही पीना चाहिये और छानने का कपड़ा हर चक्त साफ कर. लेना 
चाहिये क्‍योंकि इसमें सूच्रम जल-जन्तु रहते है। विशेषतः हैज़ा 
वगैरह रोगों के दिनो मे और दूषित स्थानों में, पानी हमेशा 
अच्छी तरह उबाल कर और छान कर ही पीना चाहिये, अन्यथा 
आनन्‍्त्य के कारण भुफ्त में रोगी वन के अकाल में मरना 
पड़ेगा | रोगी होने का कारण विशेषत्तः दूषित जल ही होता है। 
अतएव सावधान ! (४ ) जल थोंड़ा थोड़ा दूध की तरह पीना 
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चाहिये | पीते वक्त नीचे ऊपर के दाँत संलग्न करने से पानी 
सें भी प्राणशक्ति पूरी तरह से खीची जा सकती है; पानी भी 
थोड़ा थोड़ा पीने मे आता है और दाँत भी मजबूत हो जाते हैं; 
'चथा पानी का कछूड़ाा करकट भी पेट में नहीं जाने पाता। एक 
सनुष्य के पेट मे, दाँत संलरन न करने के कारण एक साँप का 
बच्चा तक चला गया था फिर मैंस के मट्ठा से उसमे सोहरी 
मिलाकर और पिजल्ला करके के करायी गई तव वह निकला | अतः 
सावधान रहो | ( ५ ) प्यास को-कभी न रोकना चाहिये, क्योंकि 
इससे जीवन शक्ति का भयंकर रूप से नाश द्वोता है और सलुष्य 
आल्पायु चनता है। ( ६ )-प्यास की ठृप्ति पानी ही से करो न कि 
सोढा, लेमन और बरफ, शराब से । याद रक्खो, प्रकृति के विरुद्ध 
चलने से कोई सात जन्म मे भी सुखी नहीं हों सकता। (७) भोजन 
के समय विल्कुल पानी न पीना चाहिये क्‍योंकि ऐसा करना 
प्रकृति के सवंधा विरुद्ध है। कोई भी बुद्धिमान पुरुष हमे चीटी 
से लेकर हाथी तक ऐसा कोई भी प्राणी वतला दे, जो कि भोजन 
के समय पानी पीता हो । भोजन के साथ पानी न पीने से वहुत 
स्वाम है। हाजमा दुरुस्त होता है, शौच साफ होता है, वढ़ा हुआ 
पेट घटता है, गले की जलन नष्ट होती है ओर भोजन भी कम 
लगता है भर्थात पेटपन के छूटने से हम अनेक रोगो से भी अना- 
यास छूट ४४ । (८) भोजन के आधा था पाव घण्टा पढ़िले 
घक्क गिलास पानी पी लेने से भोजन के समय तुम्हे प्यास नहीं 
सतावेगी | उससे पेटपन का भी नाश होता है और खोटी भूख 
लष्ट होकर सच्ची लगने लगती है। भोजन के साथ पानी न पीने 
का अभ्यास जाड़े के दिनों मे सुख पूंक किया जा सकता है। 
(९ ) जिस भोज न मे विल्कुल पानी.. नहीं होता ऐसा रूखा- 
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सूखा भोजन करने के बाद तुरन्त पानी पीना भी प्राकृतिक 
नियम के अनकूल है। ( १० ) एक दम सेर डेढ्-सेर पानी पीना 
हानिकारक है, उससे वहु मृत्रता का रोग होता है | प्यास मालूम 
दो तब २-३ गिलास पानी थोड़ा थोड़ा करके सावकाश पूरक 
पीना डचित है। (११) खड़े खड़े या लेटे हुए पानी कदापि न 
पीना चाहिये, यह कमजोर रोगियो का काम है । ( १२) रात्रि में 
सोने के आधा घण्टा पहले ठए्डा जल पी लेना चाहिये, ढेर सा 
नहीं जोर पेशाव कर के सोना चाहिये। इससे चित्त व चोला 
दोनों शान्त रहते हैं. और स्व्रप्दोष 'ै रुक जाता है; दूसरे मल 
त्यागने मे भी सुभीता होता है। (१३ ) प्रातःकाल डठते ही 
सूर्योदय से पहले स्वच्छ ताँबे के लोटे में रात भर रखा हुआ 
जल पीने से रोगी भी नीरोग और विपयी भी निर्विषय हो जाता 
है, सन प्रसन्न होता है । पेटंपन का नाश धोता है और आयु बढ़तो 
है। पानी पीकर जरा पेट को लेकर नाभी के चासे ओर दबाने 
से (रगड़ने) पाखाना बहुत साफ होता है। प्रात:काल का यह जल्द 
अमृत के तुल्य द्वोता है। यदि नाक से पिया जाय तो नेत्र के 
समस्त विकार दूर दो जाते हैं, दृष्टि श्रत्यन्त तेजस्वी चनती है; 
बुद्धि तीन होती है; नासारोग दुरुस्त होते है, बुढ़ापा जल्दी नहीं 
थ्रातो, वाल वहुत उम्र तक काले वने रहते है, ओर सम्पूर्ण गोय 
दुरुस्त हो जाते हैं। क्योकि ताँचे में ऐसे ही कुछ चमत्कारिक 
शुण भरे हुए हैं। इसी कारण हमारे पूर्वजों ने देव पूजा में सर्वत्र 
तावें के ही पान्नो का विशेषतः विधान लिखा है। धन्य है उनके 
उपकार | (४) यदि किसो को कठ्ज़ की शिकायत बहुत दिनों की 
हो ठो सुबह एक दो गिलास मामूली गरम पानी में एक चम्मच 
भर खाने का नमक डाल कर उसे पी लो । फिर चिच लेट जाओ- 
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ओर नाभी के चारों तरफसे पेट को रगढ़ो | देखो आठ दिन ही 
में पाखाना साफ होने लगेगा; ववासीर की बीमारी कम हो 
जायगी; जठर रोग, कर्ण रोग, सिर ददं, गला और छाती के 
रोग, नेत्र रोग, कोढ़, कमर की दृदे, सूजन आदि असंख्य विकार 
रशने: शने: नष्ट हो जायेंगे । अवश्य अनुभव कीजिये । परन्तु यह 
उपाय भी अग्राकृतिक है, फिर इसे छोड़ देना चाहिये। (१५) 
शनिमा का उपाय भी कव्जियत के लिये सर्वोक्ृष्ठ होने पर भी 
अआग्राकृतिक है। अतः एनिमा की आ्रादत न लगाओ। एनिमा फा 
डपयोग कभी कभी कंचित किया करो--एनिमा का रोज उपयोग 
करने से आँते सदा के लिये कमजोर बन जाती हैं। अतएव 
सावधान ! (१६) जल पीते वक्त “इस जल से मुझ मे सुख, 
शान्ति, आरोग्य, तह्मचये तेज इत्यादि प्रवेश कर रहे हैं और में 
पूर्ण आरोग्य हो रहा हूँ ।” इस अकार के संकल्प व आत्म-कथन 
अवश्य किया करो। क्योंकि जैसे तुम जल पीते ( अथवा सभी 
समय ) संकल्प करोगे ठीक वैसे ही भाव तुम्हारे रोम रोम में 
घुस जाँयगें और तुम निःसन्देह वैसे ही बन जाओगे, ऐसा हम 
अतिक्ञा-पूषंक कह सकते हैं । 


निव्येसनता [ ११९५ 


टी जमििर ऋन उ ता टी ९2 इस २९ चमी .ी२ न पन्‍चतसत अशीपन्‍ीनीीजीजीजी जी न्‍ीजी जी पीजी जीधन जन स्‍रीएनारप 


“तिव्य॑सनता” 


नियम आठवां:-- 


चत्तव्य:--सम्पूर्ण ढुव्येसनो की माता बीड़ी या सिगरेट 
है। इसी से गांना से लेकर संखिया तक का शौक वढ़ जाता 
है। यह नितान्त सत्य है कि हुव्येसनी पुरुष कदापि त्रह्मचारी 
नही हो सकता। अमेरिकन डाक्टरों का कथन है कि तम्बाकू 
के सेवन से वीये फोरन उत्तेजित होकर पतला पढ़ता है 
पुरुपत्व शक्ति क्षीण होती है; पित्त बिगड़ जाता है, नेत्र-ब्योति 
मन्द होती है। मस्तिष्क व छाती कमजोर होती है, खाँसी 
(जो कि सब रोगो का जड़ है ), दमा और कफ बढ़ते हैं। 
आलस्य, कार्य मे अनिच्छा, हृदय की धकधकाहट, व्यथ चिन्ता 
व अनिद्रा बढ़ती है, मुख से महान्‌ दुरगन्धि आती है, शारीरिक 
मानसिक, आर्थिक व सामाजिक भयंकर हानि होती है। शुद्ध 
हवा को जहरीली बनाकर अपने साथ द्वी साथ लोगों का भी 
स्वास्थ्य विगाड़ना घोर पाप है। मेढ़क, पक्षी, वरें, सक्खियाँ 
ओर अन्य असंख्य कीड़े तम्बाकू की लपट मात्र ही से बेकाम 
होकर मर जाते हैं, तव फिर स्वयम्‌ पीने वाला अकाल ही मे 
क्यो नही मरेगा ? तम्बाकू मे “निकोटिन” नासक भयंकर विष 
होता है, जो कि शरीर के स्वास्थ्य और सद्भाव को मार डालता 
है। कई लोग इसे पाखाना साफ होने दवा सममभ बैठे हैं. 
परन्तु नतीजा उलदा ही होता । आंत और भी दुबल हो जाती 
हैं। फिर उन्हे विना वीड़ी, चाय वगैरह पिये पाखाना होता ही 
नही । देखा, यह कैसी गुलामी है ! शोक ! यदि पीछे दिये हुए 





१२० ] ब्रद्मचय ही जीवन हैं 


(री १ 











अनुसार नमक पानो का उपयोग किया जाय तो वहुत जल्द 
नीरोग हो सकते हैं। परन्तु ऐसे लोग कैसे मानेंगे ! ज्ञवी वन 
कर उन्हे जल्दी मरना है न ! 

जापान में यदि बीस घरस का बालक चुरुट, सिगरेट 
थीड़ी या तम्बाकू पीते देखा जाय तो फौरन उसके माता- 
पिता पर जुर्माना द्ोता है।प्रभो! ऐसा सामाजिक प्रवन्ध 
भारत में कब होगा! और हम भी अपने भाई जापानियों 
5 जा शूर, वीर, साहसी, उद्योगी और ऋ्रह्मचारी कब 


हे प्रभो आनन्ददाता ज्ञान हमके दीजिये। 
शीघ्र सारे ठुगु णो को दूर इमसे कीजिये॥ 
लीजिये हमको शरण मे हम सदाचारी वने । 
ब्रह्मचाये, धर्मरक्षकः घीर-जतधारी बने ॥ 


..._दोबार मल-मृत्र-त्यांग 

नियम नर्वाँ:-- 

चकतव्य--शौच दे मरच्वे जाने की आदत डालो। 
यदि दूसरी बार दिशा न मालुम हो तव भी जाओ | कुछ दिन 
के वाद आप से आप दिशा होने लगेगा। अनेक रोगों की 
जड़ मलवद्धता दी है; और मलबद्धता का एक मात्र अ्रसली 
कारण वीये का नाश ही है। “घातुक्षयात्‌ श्र॒तेरक्‍्ते मन्दः 
सजायतेष्वलः ।” वीर्यनाश से रक्त कमजोर, निकम्मा और 
नष्ट होकर झनल अर्थात्‌ जठदारिन मन्‍्द पढ़ जाती है। 
आँतो के दुचल होने पर फिर पाखाना भी साफ नहीं होता है। 


दो वार मल-मूत्र-त्याग [ १२ 





नी सतत सी» 
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चाय तम्वाकू पीने से और वार वार जुलाब, एनीमा वगरह 
लेने से आंते और भी दुवल वन जाती हैं | पाखाना हो 
चाहे न हो, परन्तु भोजन अवश्य करना होगा ! चढ़ा देते 
हैं मात्रा पर मात्रा ! नतीजा यह होता है कि अन्न भीतर ही 
, भीतर सड़ कर अत्यन्त वदवूदार और जहरीला वन जाता है। 
बाहर निकलने पर जिस मैले से नाक फटी जाती है, ऐसा 
ज़हर पेट में रहने पर हम कैसे सुखी और दीघेजीवी हो 
सकते हैं ? दिशा को रोकने से तो और भी मूखंता कर बैठते 
हैं; उससे मीतर का “अपानवायु” विगड़ कर मैले को ऊपर 
की ओर चढ़ा देता है, जिससे कि वह ख़राब मैला फिर से 
पचने लगता है। भला बताइये अब स्वास्थ्य की आशा कहाँ 
है! अपानवायु को रोकने से भी यही नतीजा होता है। 
हम कहते हैं, पहले ऐसा दस ठेस के खाना ही क्यों, 
जिससे कि दिन भर डकार और खराब वायु छोड़ना पढ़े । 
अन्न को चया चवा के न खाने से और भी मूखता कर बैठते 
हैं | पहले तो आँते दुवोेल और उनमे श्वान की तरह 
मसटपट भोजन । कैसे स्वास्थ्य रह सकता है ? शरीर सुस्त पड़ 
जाता है, दिमाग मे गर्मी छा जाती है, नेत्र विगढ़ जाते हैं, 
रुचि नष्ट हो जाती है, भूख नही लगती। वन्त, तेज्ञ, उत्साह 
सभी घट जाते हैं। सदा रोनी सूरत वनी रहती है ओर आयु 
बड़ी तेजी से घटती जाती है। इस वला से वचते का एक 
मात्र यही उपाय है कि हम फिर से प्रकृति के नियमानुसार 
चलें । रोगी पुरुष कदापि ज्ह्मचारी नहीं दो सकता '”श्वान 
को तरदद उतावली से भोजन करना और मलनमूत्र को रोकना 
मानो अत्यक्ष काल के मुख मे द्वी जाना है ) मैले की गर्मी के 
ब्र०--६ 
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अलफलप न ने, 


कारण भीतर की सब इन्द्रियाँ छुब्ध हो जाती हैं और इन्द्रियाँ 
छुब्ध होने पर फिर मनुष्य रोगी होने पर भी. बड़ा कामी 
[बन जाता है। मल-मूत्र को और वायु को किसी काम में फेंस 
कर अथवा मोहचश ब लज्जा के कारण, जाड़े के डर से व 
'किसी कारण रोकना मानो अपने स्वास्थ्य पर कुल्हाड़ी मारना 
है । ऐसा करना बअ्मचये के लिये महान हानिकारक है। अतः 
ज्ह्माचय और स्वास्थ्य-रक्षा के लिये सुबह शाम दो मरतवे 
“नियमित समय' पर मलन-मृत्र का त्याग करना परम आवश्यक 
है। शाम को दिशा हो आने से सुबह का पाखाना बड़ा 
साफ होता है । मल के निकल जाने पर तन और मन दोनों 
निर्मल हाते हैं । 

दिशा के समय हरगिज काँखे मत, उससे वीये बाहर 
निकल पड़ने की विशेष सभावना है और बहुमूत्रता फा रोग 
हवता है | कष्ज की प्रिमारी भ्रधिक दे ते पानी का यथेष्ट 
डपयेग करो | एक दे आँविला खाकर पानी पी ले । पेट के 
रुड़ो और आंतो को “मल त्याग करने की” सेते वक्त आज्ञा 
दे रक्खे; सब काम दुरुस्त है! जायगा । इंन सब का रुपय 
अनुभव करके देखिये | “-+-- 

/इन्द्रिय-स्नांन” 

नियम दसरवा:-- 

पक्तव्य:--जननेन्द्रिय के बिना कारण कदापि हाथ न 
लगाओ और न उसकी ओर देखे भी; क्योंकि अश्ुचि स्थान का 
झरुपशे और चिन्ता न करने से काम रिपु कभी जाग्रत नहीं हे। 
सकता। भाव संदैव ऊँचे व पवित्र रकख्ले। शौच के समय 
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इन्द्रिय को स्वच्छता से घो डालो। मरिं पंर ठण्डें ज॑ल की धार 
छोड़ों। दैखो, इस वात को कभी न भूलो--जननेन्द्रिय में शरीर 
की तमाम नस इकट्ठी हुई हैं। मानों सब शरीर का केन्द्र व मंध्यें 
है, और है भी वैसा ही। पेड़ की जड़ को पानी देने से जैसा 
संम्पूर्ण पेड़ हरा-मरा ओर चैतल्यमंन वन जाता है, वैसे ही 
तमाम नसों की जड़ को-इन्द्रिय को-ठरढे पानी की धार से 
ठण्डा करने से सम्पूर्ण शरीर भी ठण्डा और शान्त हो जाता 
है। मन की चंचलता नष्ट होती है और रवप्रदोष भी नहीं होने 
पाता | दिशा, पेशाव के समंय में इस अत्यन्त उपकारी क्रिया 
को ( इन्द्रिय-स्नान को ) कभी न भूलो, क्योकि यह ब्रक्मचये 
रक्षा का परम गुप्त-रहस्य है। हमारे शास्रों में ऋषि लोगों ने 
पेशाव के समय पानी साथ ले जाने की जो श्राज्ा दी है, 
उसमे हमारे कल्याण के अति उच्च हेतु भरे हुए हैं। शहद 
धन्य है ! परन्तु आजकल के मुट्ठी भर जान के अधूरे लोग इस 
वात पर हँसते है; परन्तु वही क्रिया लुई कुइनी जेसे किसी, 
पश्चिमीय विद्वान्‌ ने यदि 'सिदज-वाथ” के रूप में रख दी तो 
लोग झद क्रिया पर टूट पड़ते हे और उसकी तारीफ करने 
लगते है | 
प्रमु हम अपने देश का तथा देश के महापुरुषों का आदर 
करना कब सीखेंगे ? हमको विदेशियो की वात पर विश्वास है, 
पिन्तु पूर्वजो की वैज्ञानिक वातो पर विश्वास नहीं। शोक) 
जिसको न निज गौरच तथा, 
निज देश फा अभिमान है। 
चह नर नहीं, नर पशु निरा है; 
मृतक॑ समान है॥ 
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: थस्तु, पेशाब के समय गिलास, या लोटा में पानी अवश्य ले- 
जाया कुरो। बहुत ही उपकार होगा | ,शर्म से अपना सत्यानाश 
न.क़र लो। बाहर,घुमते जाते समय हर वक्त एक रूमाल या. 
श्रेंग्रोद्ला साथ मे रक्‍्खो, ताकि उसे ही पानी मे भिगो कर काम 
मे ला सको | दिशा के समय पानी बड़े लोटे में ले जाओ । बहुत्त 
सज्जन तो बिना लोटे मे पानी लिये ही दिशा मैदान जाते है ! 
यह क्या सभ्यता, ज्ञान और सच्रित्रता के लक्षण हैं ? यह कैसा 
चोर पशुपन है ! भाश्यो, मनुष्य बनो ! दिशा पेशाब के बाद 
सम्पूर्ण हाथ पैर ( अधूरे नहीं ) ठण्डे जल से स्वच्छ धो डालने 
चाहिए, इससे और भी लाभ होता है । 


“नियमित व्यायाम” 


नियम ग्यारहवाँ:-- 

“प्रायेश श्रीमतां लोके भक्ते शक्तिन॑ विद्यते । 
'काष्ठान्यपि हि जीयेन्ते दरिद्राणां च स्ंशः॥ 
मर -महाभारत | 
. “घनी लोगों को सुपक अन्न भी पचाने की आय: 
शक्ति नही होती; परन्ठु गरीब लोगों को काष्ठ तक पच 

जाते है ।? 

दो लड़के थे-एक ग़रीब का और दूसरा धनी का। धनी के 
लड़के ने ग्ररीब से पूछा “भाई, तू गरीब द्वोने'पर भी इतना 
सशक्त, मज़बूत, तेजस्वी और निरोग किस प्रकार रहता है ” 
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उसने उत्तर दियाः--“भांई हमारे यहाँ दो हल हैं, एक को हम 
रोज खेत में लें जाते हैं और दिन भर काम में लाते हैं, इस 
कारण यह चाँदी की तरह चमकता है और जो घर पर है वह 
बेकार रहने के कारण मटमैला और मोरचा लगा पड़ा हुआ है 
बस यही फरक मुझ मे और तुम मे है। मैं रोज अपने चार मोल 
दूंरी पर के खेत तंक पैदल जाता हूँ और दिन भर चहाँ परिश्रम 
करता हूँ और शाम को घर पैदल ह्वी लोटता हूँ । दोनो वक्त मुझे 
खूब भूख लगती है और निद्रा भी बड़े मजे की आती है, पर मैं 
तुमे देखता हूँ, “तू स्वयं कुछ भी काम नही करता, तेरे नौकर हो 
तेरा काम किया करते हैं। इस कारण तेरे नोकर भी तेरे से कई 
गुना बलवान, चपल और आरोग्य-सम्पन्न दिखाई देते हैं। चहुत 
हुआ तो गाड़ी घोड़ा पर घुमने निकलता है; परिश्रम तेरे घोड़ों 
को द्योता है, न कि तुम को ! तो भो तू फानतू ही हाँफने लगता 
है, परिश्रम के ही कारण तेरे घोड़े इतने तेज 2४: दिखाई देने 
हैं; परन्तु तू ज्यो का त्यो हुरवल व रोगी वना है ।“ईरीर को सुख- 
भोग में पालना दी /सस्दस शण शारीरिक तथा मानसिक पतन का. 
मुख्य कारण है। (५ 
*“तालाव फा पानी स्थिर होने के कारण गनदा चन जाता है, 
परन्तु नदी व मरने का जल नित्य वहता रहने के कारण अत्यन्त 
स्वच्छ ओर काँच की तरद चमकता है। फचत: उद्योग ही जोवन 
है, आलस्य ही सुत्यु है । 
परिश्रम और कसरत में फरक है। परिश्रत्त से सम्पूर्रा 
शरीर को' व्यायाम और आराम मिलता है और कसरत से 
व्यायाम और आराम के साथ द्वो साथ शरोर .का अह्न- अत्यक्ष 
सुडौल बनता है। बगीचे में, खेत में यों घर ही पर परिश्रम 
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करने से या राजसन्त्री मिस्टर स्लैडस्टन की. तरह कुल्हाड़ी लेकर 
स्वयं अपने हाथ से घर ही पर लकड़ी 'चीरने से मनुष्य बहुत 
कुछ नियोग और. सुखी वन -सकता है; परल्तु प्रत्येक अवयव को 
गठीला और सुन्दर बनाने के लिये खास प्रकार की,कसरत 
ही करनी चाहिये। कसरत को ग्रीव धनी सब कर सकते 
हैं। हमारी मर्जी हो, चाहे न हो किन्तु व्यायाम हमको अवश्य 
ही.फ़रना द्ोगा; न करेंगे तो हमे रोगी बनना होगा ओर अपनी 
जीवन-यात्रा अकाल ही मे समाप्त फ्रनी होगी। व्यायाम से 
मस्तिष्क के ओर, सब श्रकार के काम करने की प्रचण्ड शक्ति 
प्राप्त द्वोती-है अत: श्रस्थि-पजर बने हुये पुस्तक-कीटो को इस 
व्यायाम-रूपी असृत-संजीवनी का अवश्य संवन करना चाहिये, 
परम उद्धार होगा। व्यायाम से मनुष्य को निस्सन्देह चिरन्तन 
आरोग़्य आप्त होता है। व्यायाम से आयु की अचरद वृद्धि होती 
है। ज्ागपुर में ( सन-१६२१) लेखक ने स्वयं _ १५५ वष का 
पहुलूवात देखा है । अभी (१६२७ ) -मे, चह मौजूद है। 
उसका एक-भी दाँत नही हृदा-है; वह “गुजर” नामक. एक रहस्‌ 
यहाँ रहता है। स्वयं पहलब्रान बड़ा- ही' सदाचारी 

त्रह्मचारी है। . 

' जिसे ब्रह्मच्य पालन केरना हैं ड्से रोज नियम-पूृचक 
व्यायाम करना अत्यत्त_ आवश्यक है। व्यायाम से मुँह मोड़ने 
चलि। पुरुष कभी निर्विकारी और सच्चरित्र नहीं वन सकता।* 
व्यायाम से मन और तन दोनों निरोग, निविकार और पुष्ट वन 
जाते हैं। औपधियों से रोग और दु्वल्ञता को क़ांटने की अपेक्षा 
करंसंत द्वारा शरीर सुदृदद वना कर उन्हे, हटाना कहीं अधिक 
निर्दोष, और _ बुद्धिमानी का कांम है, क्य्नोंकि .रोगो की.. 
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उत्पत्ति अ्रक्सर शारीरिक और मानसिक दुबलता से ही 
हा है और उनकी उत्कृष्ट, सुलभ और मुफ्त दवा व्यायाम 
ही है। 

व्यायाम से सम्पूर्ण नीच इन्द्रियाँ फीकी पड़ जाती हैं और 
पापी वासनाएं तत्काल दब जाती हैं। काम-विकारों का दमन 
करने के लिये और तन्दुरुत्ती के लिये व्यायाम एक असृत- 
संजीवनी है। इसमे सम्पूर्ण रोगो को हटाने के गुण भरे हुए हैं। 
बड़े बड़े पहलवान जो पूर्ण शान्त, निर्विकारी, तक्मचारी और 
दीधंजीवी दिखायी देते हैं. इसका असली रहस्य मात्र सुयोग्य 
व्यायाम ही है। प्रोफेसर माणिकराव केवल सदाचार और 
व्यायाम ही के वल पर त्रह्मचये का पालन कर रहे हैं। व्यायाम 
से दुबेल भादमी भी महान्‌ बलवान वन जाता है। रोगी भी पूरो 
निरोगी वन जाता है और व्यभिचारी भो पुनः अह्यचारी यानी 
वौरय॑वान्‌ वन जाता है। स्वामी रामती पहले दुबेल व रोगी 
थे, परन्तु व्यायाम ही के प्रताप से वे महान बलशानी, आरोग्य- 
सम्पन्न और भाग्यशाली हुये थे। अत्तः ऐ मेरे दुवल रोगी 
व्यसनग्रस्त मित्रो | यदि व्यायाम को आज ही से तुम भी थोड़ा 
थोड़ा . नियमित रूप से शुरू कर दोगे तो तुम भी वलवान 
वीयवान्‌ ओर सच्चरित्रवान्‌ निसंशय वन जाओगे, ऐसा मुझे 
अत्यन्त दृढ़ विश्वास है। हाथ कंगन को आरसी क्‍या ?! एक 
ही साल के भीतर आपको स्वयं इसका प्रत्यक्ष अनुभव हो सकता 
है, करके देख लीजिये। अतः बरह्मचये द्वारा आत्मोद्धार चाहने 
वाल्नो को रोज्ञ प्रातःकाल, सायंकाल नित्य ( २४३३० दण्ड और 
५० | ६० वैठक ) व्यायाम नियम पूवक दो मरतवे अवश्य दी 
करना होगा। कया योरप, क्या झमेरिका, सभी जगह “दौड़” 
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सब से श्रेष्ठ व्यायाम समझा जाता है, 'इसीलिये हरकारों की 
त्तरद्द कम से कम एक मील की दौड़ लगाना परम उपकारी 
होगा। एक समय कसरत और दूसरे समय दौड़, इस प्रकार 
ज्यायाम करने से वड़ा द्वी अच्छा होगा। तन और मन सदा 
सवबेदा मरत व शान्त बने रहेंगे। लेखक का ऐसा निजी 
अनुभव है। 


५ ख्च्छ जल-वायु सेवन:--रोज बस्ती के बारद शुद्ध धवा में 
टहलने के त्िये जाना बहुत ही उत्तम है। जिससे फसरत न बन 


पड़ती हो ऐसे बहुत फूले हुए बहुत दुबेल, बहुत रोगी क्षयी मनुष्य 
को टदलने से बढ़कर सुखकर तथा आरोग्यवर्धक दूसरा व्यायाम 
ही नहीं है। ऐसे मनुष्य को कम से कम एक मील और स्वस्थ 
मनुष्य को कम से कम ६ मील टहलना चाहिये। और जहाँ तक 
हो वाहरी कृप का जल दिन भर मे एक मरतवे तो अवश्य ही 
पान करना चाहिये; क्योकि शुद्ध वायु, शुद्ध जल, छुद्ध भूमि, 
विपुल प्रकाश और विपुत्त आकाश ये ही अरक्ृति की पाँच दिव्य 
ओषधियाँ हैं, यही प्रकृति के पंचाम्रत हैं। इसी पंचास्तत का 
यथेष्ट सेवन करके ऋषि महात्मा इतने अजर, अमर और 
बलिष्ट हुये थे। बिना श्रकृति के इस श्रमूल्य पंचाम्र॒त का सेवन 
किये कोई भी पुरुष सहस्न-युगपरयेन्त भी सुखी और उन्नत नहीं 
हो सकता | 


व्यायास के शाक्षीय नियम ( ९ ) व्यायाम की जगह शुद्ध, 
हवादार व प्रकाशमय हो । संकुचित था गन्दी कोठरी नदहो। 
संकुचित व रद्दी जगह में व्यायाम करने वाले पहलवान जल्‍दी 
भरते हैं। परन्तु शुद्ध इवादार स्थान में कसरत करने वाले अत्यंत 


नियमित-व्यायाम * [ १२९ 





+नीपरनन मदन न नल का या यमन ४000४ ४४४/४४४/४४/४४४४७४ 


दीर्घायु होते हैं (२) दो मरतबे व्यायाम अवश्य ही करना 
चाहिये, शाम को व्यायाम करने से दुःस्वप्ण नष्ट होकर नींद 
बढ़ी छुखकर आती है।(३) पसीना तत्काल पोछ डालना 
चाहिये, क्योकि वह भीतर का ज़हर है। जहर का शरीर में 
या शरीर पर रहना अत्यन्त रोगकर और नाशकर है।(४ ) 
कसरत की शुद्ध प्रथाली सीखो | कुक कर नीचे सर लाने से 
त्तमाम खून मस्तिष्क मे चला आता है जिससे कि मस्तिष्क 
विगढ़ जाता है और जिसका मत्तिष्क विगड़ गया उसका सब 
मामला ही विगढ़ जाता है। नेत्र की ज्योति दीन हो जाती है 
ओर थआयु घट जाती है। अतएव कसरत करते समय गरदन 
ओर सीना हमेशा ऊँचा रहे, इंस वात को कभी न भूलो। 
(५) कसरत के समय, दौड़ते समय और सभी समय सेंह 
से श्वास कदापि न खींचो, उससे हृदय और फेफड़े कमज़ोर 
पड़ जाते हैं और अ्रसख्य रोगों से पीड़ित होकर अकाल ही में 
काल का शिकार वनना पड़ता है।हाँ, ज्याद[ थक्र गये हो 
तो मुँह से श्वास सिफ छोड़ सकते हो, परन्तु ले नहीं सकते । 
(5 ) श्वास हर वक्त नाक से ही लेना व छोड़ना चाहिये। 
श्वास जल्दी जल्दी न लो, न छोड़ो, धीरे धीरे लो। (७5) कसरत 
या दौड़ने के बाद एकाएक वैठ न जाओ, नह्दी तो रेल की तरह 
हृट फूट जाओगे | धीरे धीरे आराम करो। (८) कसरत के 
चाद पेशाब करना कभी न भूल्गे, क्योकि उससे मूत्र द्वारा 
“शरीर की फजूल गर्मी निकल पड़ती है और मन और तन दोनों 
शान्त बने रहते हैं ।( ९) शक्ति से झ्ृधिक व्यायाम या कोई 
काम कदापि न करो। इससे जींबने 'शक्ति का भयंकर हास 
होता है, “अति सर्वन्न वर्जयेत्‌।( १० ) सामान्यतः व्यायाम 
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ओर भोजन,मे दो घरटे का अन्तर होना चाहिये। ( ११) भूख 
लगते पर व्यायाम न करना चादिये और व्यायास करने पर 
तत्काल न खाना-पीना चाहिये । नागपुर में एक बजाज का 
लड़का कसरत के बाद तुरन्त पानी पीने से मर गया, फिर 
कुछ खा लेना कितना भयानक है! व्यायाम से गले मे कुछ 
खुश्की मालुम होती है इसलिये शीतल जल का कुल्ला कर लेना 
चाहिये या मुख मे मिश्री की डली अथवा इलायची के २-४ दाने 
रख लेना चाहिये । कसरत के एक या आध घण्टा बाद दूध 
पीना अच्छा है। ( १२) हर एक मौसम मे स्नान के पहले ही 
कसरत करनी चाहिये ; (१३) मालिश करना बहुत भच्छा है, 
उससे वहुत रोग नष्ट द्वोते हैं । रोज़ करना ठीक नहीं | जाड़े में 
एक हफ्ते मे ३-३ बार और गर्मी मे महीने मे २-३ बार करना 
चाहिये, क्योकि मालिश भी अप्राकृतिक ही है। अपने हाथ 
मालिश करने से स्वाथ्य और भी दुरुस्त द्वोता है।पीठ की 
मालिश चाह तो दूसरे के द्वारा की जाय। १४ ) व्यायास 
को खेल समझ कर करो, न कि बोझ | इसस वहुत जल्द तु 
पहलवान वन जाओगे। (१६ ) व्यायाम करने का ढन्ञ भी 
अच्छा होना चाहिये ।उस समय टेढ़ा बाँऋ़ा मुँह बनाने स 
व्यायाम के वाद भी चेहरा वैसा ही वना रहेगा और प्रसन्न- 
बदन रहने से तुम भी 9्रसन्न वन जाओगे। इसके लिये सामने 
शीशा रखने से निस्सीम लाभ होगा। (१६) व्यायाम के 
समय सामने शीशा रखने पर मनुष्य की भावना वड़ी बलवती 
बनती है और अन्जभ्त्यंग भी प्रबल भावना के कारण चड़ी 
शीघ्रता से पुष्ट व गठीले वनते हैं! अतः व्यायार्ों के समय 
चित्त एकाग्र रख कर ह॒ृरई भावना करो कि “मेरी नस नप्त में 
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चल, तेज, सामथ्य, निमयत्ता, वीरता, क्षमा, शान्ति, आरोग्य, 
म्रह्मच्नय प्रवेश कर रहे है, में उन्नति कर रहा हूँ ।” ऐसा ख्याल 
करने से सचमुच आप ऐसे ही वन जायेंगे। 





“जल्दों सोना ओर जल्दी जागना” 
नियम वारहवॉ:-- 


चक्तव्य:--जिन्हे वीय रक्षा करनी है और आरोग्य-सम्पन्न 
तथा भाग्यवान वनना है, उन्हें जल्दी सोने और जहदी जागने 
का अभ्यास अवश्य द्वी डालना चाहिये । १० वजे के भीतर ही 
सोना चाहिये ओर ४ वजे के भीतर ही उठना चाहिये। क्योकि 
स्वप्नदोष प्राय: रात्रि के अ्रन्तिम प्रदर में दी हुआ करता है। 
वाह्यकाल नष्ट कर डालने से जैसे सम्पूर्ण जीवन दुःखमय हो 
जाता है, वैसे द्वी प्रातःछाल ( दिन का वाल्यकाल ) नष्ट कर 
डालने से भी सम्पूर्ण दिन दुःखनय वन जाता है। प्रातःकाल 


. हो जाते पर जो पुरुष कुम्भकर्ण के समान खटिया पर:पद्मा 
, ही रहता है उसका अभागा पुरुण समझना चाहिये। इतिहास 
। और अनुभव हसे स्पष्ट बतलाता है कि प्रात:काल उठने वाला 
. परुप ही चंगा और भाग्यवान हो सकता है। आज तक हमसे 
, शतःकाल से न उठनेवाले किसी भी व्यक्ति को महापुरुष 


ल्ब्च्क 


होते हुए न देखा है और न सुना है। अक्ृृति की ओर 


, आन देने से यह्दी मातम होता है कि प्रातःकाल ही में 
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है ; ४ 
सम्पूण रस भरा है | प्रातःकाल को “अश्रतवेला” कहते «हैं। 
सचमुच सृष्टि के इस प्रातःकालीन दिव्य अंत को त्यागने 
वाला पुरुष जल्दी बूहा व मृतक तुल्य द्वो जात्ना है। हमारे 
ऋषि मुनि इसी अमृत का नित्यशः ब्रह्यमुहूर्त में यथेष्ट 
सेचन कर इतने चज्ञे आर चैतन्यमय वने हुए थे। रात भर के 
आराम के कारण प्रातःकाल मे सम्पू्ो शक्तियां श्रत्यन्त 
सत्तेज और चलिष्ठ रहती हैं। कठिन से कठिन काम भी उस 
समय सुगमत्तापूषक हो जाते हैं | ऋषि लोग त्रह्मुम॒हू्त में उठ 
कर प्रथम स्वंशक्तिशाली परमात्मा का ध्यान करते थे, जिससे 
कि परमात्मा की शक्ति उनमे प्रवेश करती थी और वड़े बड़े 
राजा भी उनके सामने सिर भुकाते थे। णदि हम भी चाहते हैं 
कि हमारे सम्पूर्ण काम, क्रोधादि अन्तवाह्य शत्र, हमारे सामने 
सिर ऊ्ुुकावें और संसार में हमारी कीतिं हो तो हमे प्रातःकाल 
उठने का अभ्यास डालना द्वी चाहिये। एक जगह कहा है-- 
॥छक्ापए 00 060 पे 0079 0 शं50, 0४४68 8 गाक्षा 
॥०७&४]॥9, ए०७४॥9 था फ्ा86? यानी प्रात्तःकाल में उठने 
वाला मनुष्य आरोग्यवान, भाग्यवान और ज्ञानवान होता है-- 
यह कथन श्रक्षर अक्षर सत्य है। देर में सोने चाला और देर 
में उठने वाला पुरुष कभी भी ब्रद्मचारी, विवेकी व भारयवान 
नहीं दो सकता ! अत: जिन्हे पूर्वजो फी तरहू वीयबान, ज्ञान 
धान, सामथ्य-सम्पन्न घनना हो, उन्हे रोज अद्ममुहृत मे ही 
उठना चाहिये और सच से पहिले इश्वर-चिन्तन करना 
चादिये । क्योकि प्रातःकाल मे जो कुछ चिन्तन किया जाता है 
मनुष्य वैसा द्वो दिन भर वना रहता है। यदि आप प्राठःकाल 
क्रोध करके एउठेंगे तो दिन भर क्रोधी ही बने रहेंगे 
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ओर यदि आप प्रसन्नता पू्ेक उठेंगेओर 'पर स्री मात समान! 
ऐसा छुभ चिन्तन करेंगे तो सब दिन प्रसन्नत्ना पूर्वक बीतेया, 
मन अत्यन्त पवित्र ही रहेगा और कोई हानि दोने पर भी आप 
प्रसन्न द्वी रहेगे। यदि रोज ही आप इश्वर-चिन्तन करके द. 
प्रसन्नता-पूर्वक उठेगे तो दो ही साल में आपके जीवन-चरित्र 
मे जमीन आसमान का फरक दिखाई देगा। प्रत्यक्ष का प्रमाण- 
क्या ? करके देख लीजिये । 
“निद्रा के शोख्रीय नियम? 

(१) जहाँ तक हो, खुली हवा मे, प्रकाशमय जगह मे, या 
खुले कमरे भे सोना चाहिये, क्योकि शुद्ध जल, दवा, स्थल, 
आकाश, प्रकाश ही प्राणिमात्र का जीवन है। जहाँ प्रकाश नहीं 
होता वहाँ रोग और दरिद्रता अवश्य होती है “ए/॥676 #709० 
8 ॥0 8700 ९7'8 8 70] 600 &॥0 छ०७४7 (२) हर वक्त 
अकेले सोना चाहिये, इसी मे अ्रह्मचये है। (३) ओढ्ने के कपड़े 
स्वच्छ, हलके और सादे होने चाहिये। नरम-नरम विदोौने से 
इन्द्रियाँ जुब्ध हो जाती है जिससे वे मन तन को विगाड़ डालती - 
हैं। फिर अक्सर स्वप्नदोष होता है। (४) ढुलाई, रजाई आदि 
भ्ह्यवस्र” फट जाने तक पानी का दशेन नहीं कर पाते। 
धूल और गन्दगी से भरे हुये कपड़ो मे हजारो रोग-जन्तु होते हैं, 
जे कि स्वास्थ्य को खा डालते हैं | अ्रत: ओढ़ने के, पहनने के, . 
विछाने के सभी कपड़े सदा निर्मेल रखना चाहिये। यदि कपड़े 
घोने लायक न हों तो धूप मे डालना चाहिये। क्‍योंकि सूचे के - 
प्रकाश से रोग के सब जन्तु मर जाते है। ओदने से मुँह ढाँक के 
कभी सत सोओो क्योकि नाक, मुँह और अपान से हरदम जहर 
कार्वंन निकला करता है जिससे कि मनुष्य निश्चय ही रोगां- 
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और अल्पायु बन जाता है (गन्दगी से जिन्दगी बरबाद होती 
है/बह सिद्धान्त तत्व सदा ध्यान मे रक्खो। (६) आहत्मोद्धार की 
इच्छा रखने वालों को जल्दी सोना और जल्दी उठना चाहिये। 
बारद बजे के पहले का एक घण्टा बारह बजे के वाद के तीन घंटे 
के बराबर होता है। साढ़े छः घण्टे से ज्यादा हरगरिज़ञ न सोना 
चाहिये । अधिक सोने वाला कदापि स्वस्थ व महापुरुष नहीं हो 
सकता | महापुरुष कम सोने वाले और अधिक काम करने वाले 
ही हुआ करते हैं ।“दानत्रि को खास कर विद्यार्थियों को ६ वजे ही 
सोना चाहिये और प्रातःकाल चार बजे भगवज्नाम स्मरण करते 
हुये उठना चादिये और बिछौने को एक दम त्याग देना चाहिये, 
और शुद्ध जगह पर बैठ कर सब से पहले भ्रगवन्नाम, चिन्तन; 
स्तुति व पविन्न संकल्प करने चाहिये । निस्सन्‍्देह आप वैसे ही 
चैन जावेंगे। 


(७) सोते चक्त दीपक बुमा देना चाहिये। क्योंकि वह 
स्वयं 'कार्बन” फैला हवा के प्राण को और हमारे जान को खा 
डालता है तथा नाक मुँह और पेट को काजर की कोठरी बना 
देता है। ( ५) सोने के पहले और अन्त मे जज्न पीना चाहिये 
ओर परमात्मा का ध्यान करते हुये सोना और उठना चाहिये। 
€&) निद्रा के पहले पेशाव अवश्य कर लेना चाहिये। जाड़ा था 
किसी कारण दिशा, पेशाब को रोकना बड़ा भयानक है। इससे 
स्वप्नदोष होता है। ( १०) जब तक खूब नींद न आवे तब तक 
बिंछीोने पर न छेटना चादिये । बिछोना पर फजूल” पढ़े 
चढ़े जागते रहने की हालत में चित्त दुर्वासनाञ की 
संरंफ दौद़ता है। (११) निद्रा कें समय मन को संसे।री 


जल्दी सोना और जल्दी जागना [ १३५ 


का व पी न की न भी की शमी आस आर 


भागों से अग॒लू रक्‍्खों। उच्च, शान्त ओर गम्भीर विचार 
जारी रक्‍्खो। हृदय मे ईश्वर का ध्यान व चिन्तन करो, तत्काल 
निद्रा आवेगी। निद्रा की चिन्ता करने से निद्रा नहीं आ सकती। 
; (१२) थोड़ी सी दौड़ लगाने से तत्काल निद्रा आ जायगी | (१३) 
निद्रा के समय शरीर पर कुछ भी कपड़े न रखने चाहिये | चहुत 
हुआ तो एक पतला कुर्ता काफी है। (१४) निद्रा के पहले खुले 
शरीर को खुली ठंडी दवा से ठंडा करने से निढ्रा जल्दी आत्ती 
है। विछोना को भी फटकारने से उसमे की री निकल जायगी 
ओर नींद बहुत जल्दी लग जायगी। €६०) घुटने तक पैर, 
कमर का संव भाग ओर शिर ठंडे जल से धोने, पोछने से निद्रा 
बडे मजे में आती ओर स्वप्नदोष भी नहीं होने पाता है। 
(१६) उठते समय नेत्र पर एकाएक प्रकाश न पड़े ऐसा करो। 
उठने के वाद हाथ धोकर ताम्र के पात्र का जल नेत्रों को लगाने 
से नेत्र-विक्ार सव दूर द्वोते हैं. और दृष्टि नेजस्त्री होती है। 
(१७) निद्रा के कम से कम एक घर्टा पहले भोजन अवश्य कर 
लेना चाहिये। खाया और तुरन्त सोया, इसमे बुराई है। 
ऐसा करने से स्वप्नदोष के होने की अधिक सम्भावना रहती 
है। (१८) रात में बहुत हल्का भोजन करना चाहिये और नीबू, 
सन्तरा, दही, मूली, ककड़ी आदि तथा तेल के पदार्थ न खाने 
चाहिये। (१९) बहुत लोगो का ख्याल है कि “कपड़े वार-वार 
धोने से जल्दी फटत है” परन्तु यह वात नहीं है । मैले होने दी 
से कपड़े, हाथ पैर के मुआफिक, जल्दी फटते हैं। सारांश-- 


क्रान्रिक, वाचिक और मानसिक स्वच्छता ही त्रह्मचये व दीर्घायु 
का रहस्य है। 


१३६ ] अद्गाचय ही जीवन है 


ध् 


शी सीपसीय सीसी री पतन शा] 


योगासनाभ्यास# 





नियम तेरहवाँ-- 

हमारे प्राचीन सदूभ्रन्‍्थों में योगाभ्यास की बड़ी महिमा 
वर्णित है। योगाभ्यास से शरीर के समस्त दोप दूर हो जाते हैं। 
यही नहीं, हमारे प्राचीन साहित्य मे तो इस बात तक के प्रमाण 
मिलते हं कि महारे पूर्वंज ऋषियों ने मृत्यु तक को इसी थोगा- 
भ्यास द्वारा जीत लिया था। हमारा अतीत इतिहास यह प्रमा- 
णित करता है कि हमारे पूवंज इच्छानुसार दीर्घायु लाभ करते 
रहे हैं। आज फल जब कभी दम सुनते हैं कि अभुक पुरुष फी 
आयु सौ वर्ष से अधिक की है तो हमको आश्रय सा होता है। 
पर दम इस बात का विचार नहीं करते कि हमारे पूंजी की आयु 
तो प्रायः सौ वर्ष से ऊपर हुआ करती थी । बात यह है कि हमारे 
पूवेज योगाभ्यास करते हुये इच्छानुसार स्वास्थ्य लाभ करते थे। 
शेसी दशा मे दीर्घायु प्राप्त होना कठिन था ? 

पातखल योग सूत्र मे योग के आठ अज्ज बतलाये हैं। यथा-- 
“यमनियमासन प्राणायाम प्रत्याहार धारणाध्यान | 

समाधियो5ष्टावंगानि”? 

अर्थात्‌ यम, नियम, आसन, प्राणायाम, अत्याह्वार, धारणा 
ध्यान और समाधि। इनमें भी आसन प्राणायाम घारणा, ध्यान 
ओर समाधि ये पाँच अज्ञ ही मुख्य माने गये हैं। प्राचीन काल 
में हमारे देश मे थोड़ा बहुत योग का अभ्यास रखने का प्रचलन 


&8 जो इस सम्बन्ध मे विशेष जानना चाहें वह हमारे .यहा प्ले 
“स्वास्थ्य और येगासन? नामक पुस्तक मंगाकर देखे' | 


विशेष सूचनायें [ १४७- 


७ नली, 
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विशेष सूचनायें 


१--इन योगासनों का अभ्यास करते समय लघुपाक आहार 
अत्यन्त आवश्यक है | कंद, मूल तथा फलों का ही आहार 
किया जाय तव तो बहुत द्वी अच्छा हो पर साधारण रूप से 
गे का दूध, चावल, खिचढ़ी, दलिया, गेहूँ के मोटे आटे की रोटी 
मूँग की दाल, देशी शक्कर, सावृदाने की खीर, सूखे मेवे तथा 
हरे फल खाने चाहिये। 
“ २--इन आसनो की जो विधियाँ ऊपर वतलायी गई हैं वे 
यद्यपि कुछ वहुत्‌ कठिन नही हैं, तथापि बिना क्विसी अभ्यास 
शिक्षक के इनका अभ्यास करने से लाभ के वदले प्राय: द्वानि 
2४5 । इसलिये इन्हे शिक्षक या योगी से ही सीखना 
चाहिये | 

३--इन आसनों का अभ्यास करते समय श्वास कर 
निकलना और ग्रहण करना--ये दोनो क्रियाये बहुत घीरे धीरे 
होनी चाहिये। 

४--यदि शरीर मे वीय-सम्बधी कोई विकार हो तो इन 
आसनो का अभ्यास फरते समय गुदा-संकोचन पर विशेष ध्यान 
रखना चाहिये । वीयेरक्षा का यह एकमात्र अव्यर्थ महोषधि है। 

” ६-.-जो लोग विधिवत बअह्मचारी नहों अर्थात्‌ जिनका 

विवाह होगया है, वे भी इनका अभ्यास करके अपने शरीर को 
निरोग बना स॒ के हैं। पर इन आसनो का अभ्यास करते समय 
हृुद सथस के साथ वबीये-रक्षा करना अनिवाय रूप से 
आवश्यक हैं| दा है 


2१५० ] ब्रह्मचय दी जीवन है 
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च्करीए>ीचा १ध रा 


मामूली रबर की साइकिल जो सैकड़ों मील मनुष्य को 
(बिठला कर ले जाती है स्रो किसके चल पर ? छुम्भक ही के वल 
/ पर | इतनी बड़ी प्रचण्छ रेल भी कुम्भक ही के बल पर लाखों 
सन का लदा हुआ बोमा लिये हुये बिना दिक्कत के चलाई जा 
रही है। कुम्भक द्वी के वल पर मनुष्य अथाह पानी मे तैर कर 
. पार चला जाता है। संक्षेप मे कह्य जाय तो यह सम्पूर्ण जगत 
कुम्भक दी के बल पर कचेन्य-तत्पर दिखाई दे रहा है। कुम्भक 
ओ सम्पूण जगत को दिलाने “की शक्ति है। योगी लोग इस 
'डैश्वरीय शक्ति को प्राणायाम्र के द्वारा अपने में अमर्यादित- 
रूप से बढ़ा कर अजर अमर यानी अकाल मृत्यु न. पाने 
वाले दीघेजीवी हो जाते है, और भोगी लोग अपनी उस 
दैवी कक्ति को, काम के गुलाम वन नष्ट कर के स्वयं 
लजर और जीते ज्ञी मु्दे वन जाते हैं। अतः जिन्हे 
दूघोयु निरोग, ब्रहद्माचदारी और सासथ्य-सम्पन्न बनना हो 
उन्‍हें चाहिये कि “प्राणायाम की विधि” किसी योग्य पुरुष-द्वारा 
जल्‍दी से सीख लें। हमारे नित्य-कर्स मे जो “सन्ध्योपासन” 
रक्‍्खा है उसमे ऋषि लोगों के कितने भारी उपकार हैं। 
परन्तु आज्ञ-कल अंगरेजी पढ़ेहुये कई अभागे लोग इस 
थचरड दैवीशक्ति के रहस्य-पूर्ण सन्ध्या को नहीं करते। 
वे सन्‍्ध्या की कुछ भी कीमत नहीं सममते। यह देश का 
अहा दुर्भाग्य है। इसी कारण आज हमारी भी कुछ कीमत नहीं 
हो रही है ! प्रभो! हमारे समस्त भाइयो की आँखे खोल दो 
और इस देवी शक्ति का खजाना--सन्ध्या युक्त प्राशायाम-- 
उनके सुपुद् कर दो । क्योकि इसमे स्वाथे और परमाथ दोनो कूट 


कूट कर भरे हुए हैं । 


उपवास [ १५१ 
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“उपवार्सा 


नियम पन्‍्द्रहृ्वों:-- 
आहारं पचति शिखी दोषान आहारवर्जितः ॥ 
--अआधयुर्वेद । 

“अप्ति श्राह्दर को पचाती है ओर उपवास दोषो को पचाता 
है श्रथात्‌ नष्ट करता है।” 

जहां तक हो सकता है वहां तक हमारा शरीर धाहरी और 
भीतरी उपद्रवों से अपनी रक्षा आप ही कर लेता है। परन्तु 
मनुप्य जब शक्ति के वाहर खा लेता है अथवा कोई कार्य कर 
बैटता है, तव शरीर अतर्वाह्ष रोगी व दुर्वेल वन जाता है। 
फिर बह अपनी रक्षा करने में असमर्थ हो ज्ञाता है |यदि उसे 
विश्रान्ति न दी जाय तो अन्त में चह जवाब दे देता है। “रोगी 
शरीर में रोगी मन” यह प्रकृति का सामान्‍य सिद्धान्त है, पापी 
वासनाये रोगी शरीर की सूचक हैं स्वास्थ्य-पूर्ण शरीर में पापी 
वासनायें नहीं हे! सकतीं। अतः स्वस्थ पुरुष के उपचास की 
कुछ भी जरूरत नहीं है, परन्तु ऐसे स्वस्थ अर्थात तम मन से 
निर्मल पुरुष ससार मे कितने होगे ! बहुत कम। इसी कारण 
ससार दुःखमय मालम होता है। 

० 08 प९्छोर 3 & 8788 था! शं.0"ए शात ॥9४७7ए 
7683 807 ॥0 ॥06 85078: अर्थात्‌ दुबोल रहना यह एक 
महा-पाप है। सुख और यश वली द्वी के मिलते हैं। जिसकी 
धात्मा ढुवेल है, वद्दी दुघेल है। उपवास से आत्मा अत्यन्त ही 
मिल हे जाती है--मन और तन दोनों निरेग वन जाते हैं। 


१५२ | ब्रह्मचर्य हो जीवन है 


/ ऐसे दो मनष्य लीजिये जिनकी पाचनशक्ति अति भोजन 
से विगढ़ी हो। एक भनुष्य चूरण पाचक खाकर, अबलेह 
चाटकर और दवा की गोलियां और भी पेट में भर कर 
पेट को दुरुस्त कर रद्दा है और दूसरा मनुष्य एक दो 
दिन भोजन न करके रोज प्रातः ल्ान, प्रात: सन्ध्या और 
रोज एक दो मील का चक्कर लगा के अपनी भूख को 
सुधार रद्दा है। अब कहिये, दोनों मे कौन बुद्धिमान है। 
महीनों दवा खाकर अपने शरीर को भाड़े का टट्ट्ू बनाने 
वाला था उपवास और व्यायाम द्वारा अपने को दो ही दिन में 
चहुग करने वाला ! 


उपवास से शारीरिक व मानसिक दोष जड़ से नष्ट हो 
जाते हैं और मनुष्य की आत्मशक्ति वहुत छुछ बढ़ जाती है! 
श्रत: अह्मचय के लिये उपवास अत्यन्त दी फायदेमन्द है, क्‍योंकि 
उससे संपूर्ण नीच इन्द्रियां फीकी पड़ जाती हैं और मन पवित्र 
वन जाता हैं| इसी पवित्र दृष्टि से हमारे ऋषियों ने प्रति मास 
में दो उपचास ( एकादशियां ) रक्खे हैं, जो कि लोक और 
परलोक दोनो के लिये परम उपयोगी हैं । 


परन्तु उपवास तब ही उपकारी हो सकता है जब कि केवल 
जल को छोड़कर दूसरी कोई भी चीज़ सुख में न डाली जाय । 
अत्यन्त नाजुक प्रकृतिवाले दूध अथवा शुद्ध फल को खा सकते 
हैं । फलाह्वार का मतलब यह नहीं कि उस दिन खूब मिठाई 
श्र तरह तरह का माल छड़ावें और पहले से भी अधिक रोगी 
और कामी बन जावें। ये सव मूख और अभागो के काम हैं, 
आग्यचान के नहीं | 


हृढ-अतिज्ञा [ १५३ 
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उपवास का सच्चा अर्थ यह है;--उप यानी नजदीक और 
वास माने रहना, अर्थात उपवास में परमात्मा के नजदीक रहना 
और आत्म-शक्ति को इश्वरपूजन और सदूप्रन्‍न्थों के अवण सनन 
द्वारा बढ़ाना, न कि ताश शतरंज, हँसी, मजाक, नाच, नाटक 
सिनेमा आदि व्यथे व अनर्थकारी कामों मे अपनी आत्मा का 
पतन क्रना। यदि मद्दीने मे दो एकादशी के दिन निराहार रह 
कोई उपयुक्त “सच्चा उपवास” करने लग जाय, तो वह वारह्‌ 
बर्ष मे एक अच्छा महात्मा दे सकता है। इसे आप स्वयं अनु- 
भव कर के देख लीजिये | 


“हह्-प्रतिज्ञ 77? 

नियम सोलहवाँ:-- 

काया-बाचा-मनसा अपनी प्रतिज्ञा का पूर्ण पालन करना, 
यह एक परम श्रेष्ठ दैवी सद॒गुण है; इससे मनुष्य में एक देवी 
त्तेज अ्रकट होता है व सम्पूर्ण लोग उस व्यक्ति का दृद विश्वास 
करने लगते हैं | प्रतिज्ञा-मद्ग करने वाला पुरुष नीच, आत्मघाती 
व दगाबाजु कहद्दा जाता है; उस पर से लोगो की श्रद्धा उठ 
जाती है। “काम मर्दों का नद्दी, काम अधूरा करना, जो वात 
ज्॒वाँ से निकले उसे पूरा करना”---यह श्रेष्ठ पुरुषों का लक्षण 
है। प्रतिज्ञा-पालन करने वाले मर्द पुरुष होते हैं और प्रतिज्ञा 
तोड़ने वाले पुरुष नामद - कहलाते हैं | सत्य-प्रतिज्ञ पुरुष अपने 
प्राण को भी त्याग देते हैं; परन्तु अपने वचन को कद्ापि नहीं 
त्याग सकते व कलंकभूत नहीं दो सकते हैं। “सुकृत जाय जो. 
प्रण परिहर्क ।? अपने किये हुये 'प्रथ को तोड़ने से संचित 

ज०--११ 
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पुण्य नष्ट हो जाता है। “प्राण जाय पर वचन न जाई”--यही 
मद्दापुरुषों का लक्षण है और इसी में कीचि है, व फीति ही 
जीवन है। सत्य-प्रतिज्ष पुरुष के 'सामने सभी लोग शीश 


झुकाते हैं। 

-भलोभनों से झुँद मोड़ना यद्यपि पहिले मरते सहज नहीं है 
तथापि चहाँ से तुरन्त हट जाने से अथवा उस भाव का ध्यान 
तथा चिह्तन करना ही छोड़ देने से और उसके बदले सुकर्म 
तथा शुभ चिन्तन में रत होने से मनुष्य उन भ्रलोभनों से 
नि:सन्देह बच सकता है) यदि एक ही भरवे मनुष्य इस प्रकार 
मनोनिग्रह करके दिखलावेगा, तो उसमें प्रतिकार करने की एक 
श्रद्वितीय दैवी-शक्ति जागृत होगी; जिसमें कि वह दूसरे मरतबे 
उससे अपने मन को वड़ी आसानी से खींच सकेगा; तीसरे 
मरत्ये और भी आसानी से और इसी प्रकार दिन दिन उसकी 
चह पुरुषा्-शक्ति बढ़ती ही जायगी। इस श्रकार दस-बारद 
मरतवे मनोनिम्रद करने से उसमें ऐसा कुछ ईश्वरीय बल ग्राप्त 
होगा कि जिनके सामर्थ्य से वह जो छुछ ठान लेगा वही कर 
दिखलायेगा । फिर घह श्रीभीष्म पित्तामह, भ्रीलक्णमजी, 
श्रीजनकजी आदि भह्यपुरुषों की तरह प्रलोभनपूर्ण परिस्थिति में 
रहते हुए भी अपने मन को विचल्लित नहीं होने देगा । अतः झुरू 
ही में अपनी शुरता दिखलाओ । बस पुरुषत्व एवं ईश्वरत्व प्राप्ति 
की सुबर्ण कुल्ली है |/बुराई से बचना यद भलाई की ओर जाना 
है, इस महत्व को हृदय मे अखण्ड घारण किये रहो । कछुभा 
जैसे अपने अवयवों को अपनी ढाल के नीचे समेट लेता है उसी . 
प्रकार अपनी इन्द्रियाँ भी घुरे कामों से खींच कर शुभकर्मों की : 
डाल के नीचे लानी चाहिए । ः 


-ख्घमानुष्ठान [ १५९ 


>> 


इस भन्थ के ही नियमों को पढ़ने ब कोई धाच्छा। काम करने व 
भगवान फा ज़ोर से नाम स्मरण करने लगें अथवा कोई भ्रच्छा 
भजन गाने लग जाँय। निस्सन्देह तुम्दारो नीच वासनायें दव 
जायँगी और पवित्र भावनाओ का उदय दोगा। किंवा उस स्थान 
से हट कर तत्काल सन्मित्रो मे आकर बैठने से और कोई अच्छा 
विषय छेड़ देने से हमें पूर्ण विश्वास है कि तुम साफ बच 
जाओगे। अत चीय॑ रक्षा के लिये प्रत्येक व्यक्ति को आलत्य 
पर लात मार सततोद्योगी अवश्य ही वनना होगा। क्योंकि 
आलसी पुरुष फो कामदेव पटक पटक कर मारता है ! यदि हम 
सतत शुद्ध उद्योगी न बनेंगे तो आलत्य ही हमे लात मार कर 
जमीन मे भिला देगा, यह पूर्ण निश्चय जानो । अश्गचारी को 
सदैव शुभ कर्मों में द्वी हुवे रहना चाहिये । हाथ पर द्वाथ रख 
कर निलल्ले में बैठने में कुछ पिश्रान्ति नहीं है। सच्ची विभान्ति 
३ हर बदल बदल कर करने में अथोत मिन्न भिन्न कार्य करने 
| 








०००व्याई.फरी ००, 


“खधमोनुष्ठान” 
नियम उन्नीसर्वाँ:-- 
“ख़धसे निधन श्रेयः परधर्मों भयावह: || गीता ॥ 

( सगवान्‌ श्रीकृष्ण कहते हैं “रवधम मे सृत्यु श्रेष्ठ परन्तु पर 
घर से जीना सयानक है--निन्दित है |” जो अपने धर्म मे प्रीति 
नहीं कर सकता उसका दूसरे धर्म में प्रीति करना आडस्वर मात्र 
है, चह उसका व्यमिचार है।र्म कोई भी हो परन्तु उसमें 
“ढ़ विश्वास की परम आवश्यकता है ।» अद्धा वगैर सभी धर्म- 
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कर्म वृधा हैं। हद विश्वास होने पर धर्मान्तर करने की कोई 
भी आवश्यकता नहीं है और हद विश्वास धर्मों के अज्ञान से 
नही होने पाता। अतः सव से प्रथम अपने धरम द्वी का पूरा 
ज्ञान कर लो। सम के अज्ञान से ही मनुष्य पर धर्म को 
स्वीकार करता है, जो कि उसकी प्राकृतिक यानी रवभाव धर्म 
के षिरुद्ध होने के कारण महान्‌ विनाशक है । यह निंतान्त सत्य 
है कि प्रत्येक धर्म उसी एक परमात्मा के तरफ जाने का रास्ता 
है; तव फिर रवधरम का त्याग कर, पर धम के स्वीकार करने की 
गरज्‌ ही क्‍या है ? वैसा करना घोर मूखता व अधःपतन है। 
सम्पूर्ण धर्मों का सार “चित्त की शुद्धि है? चित्त की शुद्धि बिना 
सभी धम-कर्म अधम हैं। श्रद्धायुक्त स्वधर्माचरण से चित्त की 
शुद्धि अवश्य द्ोती है। भरी मह्ठ॒ मद्दाराज ने अपने हिन्दू धर्म 
के लक्षण यो बतलाये हैं। 


धृति क्षमा द्मोषस्तेयं शौचमिन्द्रियनिग्रहः । 
धीर्चिया सत्यमक्रोधो दशक धर्मलक्षणम्‌ ॥भ्रीमनु/॥ 


(१) धूति ध्र्थात्‌ पैये, (२) कमा अर्थात्‌ दयाक्ुता, 
(३ ) दम यानी 8५% क कुविचारों का दमन, ( ४ ) भ्रस्तेय 
अर्थात्‌ चोरी न करना (५ ) शौच का श्रर्थ कायिक, मानसिक, 
सांसंगिक, आधिक वगैरह सब प्रकार फी पवित्रता, (६) 
इन्द्रियनिश्रह, (७) घी अर्थात्‌ सुविद्ध, (८) विद्या यानी 
जिसमें मोहान्धकार नष्ट हो, ऐसा ज्ञान (९) सत्य भ्रथोत 
हँसी दिल्‍ली में भी कूठ न बोलना और ( १०) अक्रोप 
यानी क्रोध का न करना अर्थात्‌ शान्ति--ये धर्म फे दृश 
लक्षण हैं। 





यम-नियम अर्थात्‌ सन तथा इन्द्रियनिप्रह करने बाला पुरुष 
ही केवल धार्मिक अथात सदाचारी तथों जंह्ोंचारी हों सकता 
है । अह्नेचर्य से और धर्म के इन दस लक्षणों से अत्यन्त ही 
निकट सम्बन्ध है। इन लक्षणों से रहित पुरुष कदापि त्रह्मचारी 
हो ही नही सकता, धामिक पुरुष ही केवल सदाचारी तथा 
ब्रह्मचारी हो सकता है। सारांश धर्म ही आत्मोन्नतति की जड़ है 
इसी में ब्रद्माचय का सारा रहस्य है। जो धर्म की रक्षा 
करता है, धर्म ज सब प्रकार से उसकी पूर्ण रक्षा करता है। अत्तः 
घना। 


“तियमितता” 
नियम बीसर्चाँ:-- 


प्रकृति सवयम्‌ नियम वद्ध है। “कारण बिना कोई भी काये 
नहीं होता” वस इसी एक वाक्य में प्रकृति फी प्रचए्ड नियम्र- 
वद्धता का परिचय मित्र रद्द है। नियमितता यही प्रकृति का. 
रपरूप है। और प्रकृति के अनुसार चलने ही में मासिमात्र का 
कल्याण है। अनियमित पुरुष सदा दुखी बना रहता है। स्वास्थ्य 
नाश के जितने कारण हैं उन सब में “अनियमितता” यही प्रभुख 
फारण है। वहुतेरों के काम घड़े उटपटांग हुआ करते हैं। उनके 
न सोने का कोई निश्चिन्त समय होता है, न जागने का, न नहाने 
फा, न खाने पीने तथा पाखाने जाने का। खेल, तमाशे नाढकों 
आदि में रात रात जागते हैं और उधर दिन भर सोया करते 


“इस अकार अपने नेत्र, नीति, पैसा आर स्वास्थ्य पर. अपने 
दाय इल्दाड़ी मार लेते हैं। ऐसा बेगरचाही से स्वात्प्य की, तथा 
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ज्द्वाच्य की आशा करना व्यथ है। सोने जागने, पाखाना जाने, 
नहाने, इेश्वर-पूजन, सजन करने, खाने-पीने, पढ़ने-पढ़ाने, घूमने 
तथा आराम करने आदि प्रत्येक कार्य का क्रम अर्थार्तनियस 
बाँध लेने पर तुम्हें बहुत जल्द मालूम होगा कि तुम्दारा शरीर 
भी घड़ी की सुई की चाल चल रद्दा है और प्रत्येक कार्य यन्त्र 
के तुल्य सुख पूवंक और उद्नतिप्रद हो रह है। मन भी फतेव्य- 
पालन से सुप्रसन्ष व बलिष्ट हो रद्दा है; नियमितता से सूख मी 
ज्ञानी, रोगी भी निरोगी, दुबल भी प्रबल, अभागा भी साग्यवान्‌ 
ओर नीच भी उच्च बन जाता है। नियमितता से मनुष्य में 
मनुष्यत्व एवं इश्वरत्व प्रकाट होने लगता है। आज ,तक जितने 
भहदापुरुष हुये हैं वे सब नियम के पूरे पावन्‍्द्‌ हुए हैं। नियमित 
पुरुष को हमने महापुरुष बने हुआ आज तंक न देखा है न सुना 
दी है । स्वस्थ्य सुधार के जितने नियम संसार मे विद्यमान हैं 
उन सब में “नियमित समय पर काम करने का नियम”--सव- 
श्रेष्ठ है। अनियमित पुरुष कदापि नीरोग तथा त्रद्माचारी नही दो 
संकता | अतएव भ्रारोग्य तथा बक्मचंये की रक्षा के लिये निय- 
सितता 'का पालन करना प्राणिसात्र का परम तथा श्रेष्ठ 

है। यह नितान्‍न्त सत्य है कि “जिसका कोई नियम नहीं है उसके 
जीवन का भी कोई नियम नहीं है ।” 


#ल्लंगोट बन्द रहना” [ १8३ 
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“लद्गेट बन्द रहना 


नियम इक्कीसर्वा:-- 

दीयरज्ञा के लिये सदा सर्वदा लंगोट कसे रहना बहुत दी 
हपकारी है। लंगोट से मन शान्त होता है व अण्डकोष बढ़ने 
नहीं पाते । लंगोट दोहरा नही बल्कि एकहरा ही होना चाहिये 
जिससे अनायास गर्मी के कारण चीयेनाश न हो। ढंगोट 
पहनने से पुरुपत्व घटता नही, वल्कि अधिक शुद्ध व अत्यंत ' - 
नियम वद्ध होता है-इस वात को लक्कीट से डरने वालो फो 
समख्ण रखना चाहिये, क्योकि यह हमारा करीब २० वर्षो का 
अनुभव है ! 





_अशननषनननऊ----त 


हर ४) 


खड़ाऊ 

नियम वाइसचाँ-- 

पैर के अंगूठे के पास जो बड़ी नस है उसका व जननेन्द्रिय 
का षड़ा ही भारी लगाव है| वह नस यदि द्ृट जाय तो 
मनुष्य एक ही घन्टे के भीतर मर जाता है। खड़ाऊँ से जब 
चह नस दचती है तब उसके साथ साथ फाम-वासनाये भी 
दूबने लगती है । जूते की गन्दगी से तो जिन्दगी का नाश 
होता है, जो खढ़ाऊँ से नही होने पाता | अक्सर सर्दी-गर्मी 
घ रोगादि पैर व शिर इन ह्वारो से ही प्रवेश करते हैं ।जूते में 
कितनी बदबू भरी रहती है इसका अनुभव जूते के पहनने 
वालों को भली भाँति होती है । इसी कारण अह्यचारी को 
जूता पहनना सर्वथा मना है। जूते के टुकड़े टुकड़े उड़ जाते हैं, 
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परच्तु भ्रेमी मनुष्य उस बेचारे का पिण्ड नहीं छोड़ते । फिर 
रोग व कामरिप्‌ भी ऐसे पुरुष का पिन्‍्ड नही छोड़ते । यद्यपि 
बाहर से तेल-पानी और सज धज के कारण ऐसा पुरुष वेश्या 
की तरह सुन्दर दिखाई देता हो, परन्तु उसका बह सौन्द्य 
आप्त रोग व पाप से भरा रहता है और इस बात की सत्यत्ता 
थोड़ा सा निष्पक्ष आत्म-सशोधन करने से तत्काल मालूम होता 
है। अस्तु । 

* सभी जगह पचित्रता आवश्यक है, इसमे कोई संन्देह नहीं। 
खड़ाऊँ से मनोविकार शान्त होते हैं, यह हमारा अलुभव है, 
'तथा दृष्टि भो सतेज होती है | पर ऐसी रदी खड़ाऊँन 
पहिनना चाहिये जिससे कष्ट हो | खड़ाऊें हलका व सुखप्रद' 
डोना चाहिये। खढ़ाऊँ का अच्छापन अथवा बुरापन उसको 
खूँटी पर स्ंधा निर्भर है। अतः खूटियो को घुन्डियाँ चौड़ी 


तथा सुखावह हों । 
“पेदल चलना” 


बनियम तेहेसचां--- 

ज्द्गाचर्य की रक्षा के लिये पैदल चलना आवश्यक बात है। 
अवंधथा थोड़ी थोड़ी बात के लिये व थोड़ी दूर के लिये बिना 
आवश्यकता के गाड़ी, घोड़े, एक्का, टाँगा, साइकिल इत्यादि 
प्र चढ़ना निःसन्देद् अ्नचये से नीचे गिरना है | साइकित्त 
पर बैठने से तो जद्माचये तथा स्वास्थ्य को बहुत हानि होती 
है । कैसी दी दिशा मालस द्ोती है परन्तु एक ही मील तक 
साइकिल पर बैठ के जाने से द्वी वह दब जाती है; अब कहो! 
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फिर स्वास्थ्य की आशा कहाँ ? साइकिल पर बैठने से जननेद्रिय 
की निचली नसों पर बड़ा कठोर दवाव पड़ता है जिससे मनुष्य 
का पुरुष, वल घटने लगता है। साइकिल पर बैठने वाले विशेष 
नामद एवं नपुंसक होते हैं। 


आराम-तलव पुरुष सात जन्म मे भी ब्ह्मचारी नहीं हो 
सकता | और वात का पता धनी लोगो पर दृष्टि डालने से 
तत्काल लगता है। घनी पुरुष हमेशा बहुत दुःखी, बड़े लेंगड़े 
और बहुत काम के कारण बेकाम बने हुये है। वे सदा सदा 
रोगी द्वी बने रहते हैं। हे भगवान ! पैद्ल टहलने का महत्व 
इन लोगों के ध्यान में कब आवेगा और उनका तथा देश का 
उद्धार कप होगा ? हमे अब शीघ्र जाग्रत कीजिए, यही आए 
से हमारी नम्न प्रार्थना है | 


“जोक निन्‍्दा का भय” 
नियम चौवीसचाँ:--- 


इस अल्य में वर्णन किये हुये “वीय॑-नाश के कुछ मुख्य 
लक्षण” चार वार पढ़ो और शीशे मे अपना मुँह जरा देखो। 
घसरुडी बनने के भाव से न देखो । यदि तुस्दारे नेत्र, नाक के कोने 
के पास काले द्वोने लगे हो तो उन्हें वीय के नाश से और मौं 
फाले मत बनाओ और फिर अपना काला झुँह लेकर अकड़ कर 
समाज में न घुमो। बुद्धिमान पुरुष तुम्दे देखते ही पहचान लेंगे 
कि तुम्त कितने बरवाद हुए हो, भला अब इस ग्रन्थ को पढे 
वाले पुरुष से तुम छिप सकोगे ! कया साबुन से बह नेत्र के 
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काले धब्बे निकल सकेंगे ! कदापि नहीं ! सम्य स्री-पुरुष या 
बालक को अपनी ऐसी पतित दशा देख कर--श्रपना काला 
'सुँह देखकर निःसन्देह बड़ा ही हुख होगा--उन्हे छत कमे का 
पछतावा होगा । प्रिय मित्रो ! तुम्हें यदि सब्चा पछपावा द्ोता 
हो तो हम आपको इसकी अत्यन्त सुलभ औषधि वतलाते हैं 
कि “चीय॑-रक्षा करो” बस, यही इसकी सुलभ व अलुभव सिद्ध 
आओषधि है । जितना अधिक तुम वीय॑ धारण नरोगे उतना ही 
अधिक तुम्हारा मुँह उज्ज्वल बनता जायगा। आँखों की वह 
कालिमा नष्ट होती जायगी और जितना अधिक तुम बीय-नाश 
करोगे उतना ही अधिक तुम्हारा मुँह फाला वनता जायगा। 
यदि तुम छः ही मास वीये संग्रह करोगे तो तुम्हारे तन; मन 
दोनों पवित्र बन जायेंगे और चेहरा स्वच्छु बन जायगा, पूर्ण 
वविश्बास रक्खो | जब से तुम बीय॑ धारण करने लगो तब से 
ऐसी दृद भावना रक्‍्खो कि--“हमारे नेत्र स्वच्छ हो रहे हैं|” " 

( नेत्र पर से हाथ घुमा कर कहो कि--) अब कालिसा नष्ठ 
दो रही है। रथ के माफिक मेरे नेत्र तेज सम्पन्न हो रहे हैं। , 
मेरी दृष्टि पवित्र हो रही है--पाप दृष्टि नष्ठ हो रही है। में 
'निष्पाप हूँ ! पवित्र हूँ !! तेजस्वी हूँ!!! इत्यादि तुम इस अन्ध 
के दिव्य नियमानुसार चलने से वीये रक्षा प्रतिज्ञापूवंक कर 
सकते हो, ऐसा हमारा अत्यल्त दृद अनुभव है| प्राणायाम से 
दृष्टि अत्यन्त तीत्र होती है। हाँ, कीति की तथा आत्मोद्धार 
की सच्ची इच्छा जरूर होनी चाहिये। लोकनिनन्‍्दा का भय 
चीये-नाश-कारियणी कुब्ृत्तियों को रोकने के लिये अति उत्तम उपाय 
है--ऐसा सज्जनों का अनुभव है। 


किलमनमन«र कफ ापरयाका८क 


हरी स्‍तर 
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“इंश्र-भक्ति” 
नियम पश्चीसववाँ:-- 
अपि चेत्सुदुराचारो भजते मामनन्यभाक्‌। 
साधुरेव स मन्तव्य: सस्यगृव्यवसितो हि सः॥१॥ 
क्षिप्रं भवति धर्मात्मा शश्वच्छान्तिं निगच्छति। 
कौन्तेय प्रतिजानीहि न मे भक्त: प्रणश्यति ॥२॥ 
“गीत अ० ९ खहो० ३०-३१। 
अाथ:--“कितने दी दुराचारी क्‍यों न हों; परन्तु यदि वह 
मुझे 'एक निष्ट भाव से? भजता है तो उसे साधु ही समझना 
चाहिये; क्योंकि उसकी बुद्धि का निम्भय अच्छा हुआ है। वह 
बहुत शीघ्र धर्मात्मा होता है व चिर-शान्ति को आप्त होता है। 
हे कोस्तेय ! तू पूर्ण ध्यान में रख कि “मेरे भक्त की कभी अधोगति 
हो ही नहीं सकती |” | 
४ संतप्त मन को शान्त करने के लिये और अपवित्र मन को 
पवित्र व सर्वश्रेष्ठ बनाने के लिये “सगवद्भाक्ति” एक सात्र सब 
से श्रेष्ठ, सुलभ व सच्चा उपाय है ।“अन्य उपाय कष्टग्रद हैं। 
अतएव आत्म शुद्॒ध्यर्थ भगवान का स्मरण, ध्यान, गान आदि 
आपको रोज अचश्य ही करना होगा। जैसी हमारी भक्ति होगी 
वैसी ही हम मे विरक्ति भी प्रकट होगी। “हरि व्यापक सर्वत्र 
समाना, श्रेम ते प्रकट द्ोहि मैं जाना ।१“अद्धामयोज्यं पुरुषों 
यों यच्छूदध_स एक सः |? यानी मनुष्य श्रद्धामय है; जैसी 
उसकी अद्धा दोती है ठीक वैसा ही बन जाता है? “ऐसा भगवान 
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का भी बचन है। क्रोधी भाव से क्रोधी, कामी भाव से कामी, 
अभिमानी भाव से अभिमानी, व्यभिचारी भाव से व्यभिचारी, 
अमी भाव से प्रेमी, अ्ह्मचारी भाव से म्रह्मचारी व इश्वरी भाव 
से मनुष्य भी निस्सन्देह इंश्वररूप बन जाता है। वास्तव में 
मन जिसका ध्यान करता है, वह तदूरूप दी बन जाता है। 
दोष वर्शन से मनुष्य जैसा दोषी बन जाता है, वैसे 
दी सदूगुण वर्णन से भनुष्य भी निस्सन्देह सदगुणी बन 
जाता है। तब फिर भगवान्‌ के गुण घर्णन करने से 
ओऔर उसी का नियम ,पूवंक ध्यान करने से हम प्रत्यक्ष 
अगचद्रूप ही क्‍यों न बन जायेंगे! अधश्य बन जायेंगे। 
यदि दस हनुमान जी का ध्यान और गुणगान करेगे तो हम 
भी उन्हीं के समान भक्त व ब्ह्मचारी अवश्य बन जायेगे। अतएव 
अद्याचारी को चित्त शुद्धि के लिये रोज नियम पूर्वक सुबह शाम 
दोनों वक्त भगवद्धुजन, पूजन, स्मरण, ध्यान आदि अवश्यावश्य 
करना ही चाहिये, क्योकि भगवान्‌ कहते हैं “मेरी भक्ति करने 
चाले मेरे ही स्वरूप में आकर मिलते हैं और स््री भक्ति करने पॉले 
ख्री रूप.मे व शुकर शुकर, के रूप मे जा मिलते हैं !” “विषय 
विरक्त, बस, इसी एक शब्द में सम्पूर्ण जह्मयचये का सार भरा 
इुआ है जो कि “भगवद्भक्ति” हर किसी को खदज ही में 
“भनिस्सन्देह” प्राप्त दोती है। आत्मोद्धार चाहने वालो को अवश्य 
अनुभव करना चाहिये । 

- भोजन के अत्येक कौर से जैसे भूख की शान्ति व शरीर की 
पुष्टि तथा कान्ति बड़ती है, वैसे ह्वी ज्यों ज्यों भक्ति का सेवन | 
किया जाता है, त्यो त्यों विराक्ति व मुक्ति भी मनुष्य को निस्सदेह . 
अप्त होती रहती है। -/ 
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संक्षेप में कहा जाय तो विषय-वैराग्य ही भाग्य है और वही 
शान्ति का मूल है। आचाये कहते हैं--दुःखी सदा कः ९” सदा 
दुखी व्र अभागा कौन है ! “विषयानुरागी” जो विषयासक्ति है 
सो ४ “शान्ति शान्तिमात्तोति न काम फामी”,भगवान कहते 
है:--“कामी पुरुष कदापि शान्त नही हो सकता” विषय-वासना 
दी सस्पूर्ण दुःखो की जड़ है और विषय-बैराग्य ही सम्पूर्ण सुखों 
की एक भात्र कुझ्ली है ओर यह विषय-वैराग्य किंवा विषय- 
विरक्ति भगवान्‌ [की-भक्ति से हमे निस्सन्देद प्राप्त होती है, ऐसा 
असंख्य मद्यापुद्दों का तथा श्री तुलसीदासजी जैसे कदूटर 
महाभक्त का स्वानुभाविक सिद्धान्त है--“प्रेम भक्ति जल-विज्ु 
खग राई, अभ्यन्तर मल कवहुँ न जाई” ,अहृद ! बहुत ही 
सत्य है ! 

सत्य बचन अरु नम्रता, परतिय मात ससान | 
इतने पर हरि न मिलें तुलसीदास जमान॥ १॥ 

अतः यदि हमे अपना उद्धार करना दो, अपने मन को दुरुस्त 
करना हो, परम शुद्ध व परम श्रेष्ठ बनना हो, “रोज नित्य नियम 
पूर्वक” परम कुपालु परमात्मा का भजन, पूजन हमे अवश्य ही 
करना चाहिये। भगवद्भक्ति दी सब दुखों से सुक्ति पाने का तथा 
चित्त शुद्धि का सर्वश्रेष्ठ उपाय है और चित-गुद्धि ही त्ह्मचर्य का 
सच्चा रहस्य है। ../ 


ज्ुं०--१२ 
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१६--नित्य नियमावली का पाठ 


रोज प्रातः इस जह्चये नियमावली का श्रवलोकन व पठन 
करना कभी न भूलना चाहिये, क्योकि इसमें ज्रद्मचय के 
रक्षा का सार है--इसी में चेतावनी है, इसी में -जद्यच्य 
संस्कार हैं। नियमावली को एक बार “श्रातःकाल में रोज 
देखो ।” बहुत उपकार होगा। हम विश्वास दिलाते हैं कि 
यह आपका “नियम दर्शन का पठन कभी निष्फल नहीं होगा;” 
तुम्हे यह अवश्य व बल पूर्वक सन्मार्य-पथ पर घसीट कर ले 
आधवेगा। इतना ही नहीं बल्कि यदि कोई इस नियमावत्ती का 
सतत एक चष तक पाठ शुरू रक्खेगा तो उसमें क्‍या 
ही ऊँचे भाव पैदा होगे इसका खुद उसी फो अनुभव हो 
गा हाथ कंगन को कम ! इक 
सकते हैँ कि यह पचीस च' & सा? 
झुदें को भी चैतन्‍्यसयी बना सकता है! बस ! इससे अधिक 
क्या कहे | स्वयं अनुभव कीजिये! 3“ ! इति ! 


जा “आय बईिश 


२०--सम्पूर्ण सुधारों का दादा ब्रह्मचर्य 


आजकल देश भर मे शूरों की सेना बढ़ रही है। जिसे देखो वही 
व्याख्यान-दाता और देश-सुधारक बनता फिरता है। इधर-उधर 
मण्डूकमण्डली से टर टर कोलाहल सुनाई दे रहा है। कागजी 
धघोड़ों के खुरो की खनखनाहट जोर शोर से कानो मे घुस रही है। 


सम्पूर्ण सुधारों का दादा मद्गाचय [ १७१ 


नीपगीी- 


ऐसा साल्म होता है मानों अब कोई बढ़ा भारी कर्मवीर हमारी 
सद्दायता करने के लिये आ ही रहा है! परन्तु हैं क्‍या “झुछ 
नहीं !” कोई देशकाये के बहाने, फोई देशभक्ति के बहाने, कोई 
समाज-स्थापन के वहाने, अपना अपना स्वार्थलाधन कर रहे हैं| 
कोई ऐसे उदार पुरुष हैं, कि बिना पैसे लिये व्याख्यान दी नहीं 
देते भला ऐसे देशभक्ति-शुल्य चाकशूर परिडतों से देश का क्या 
सुधार द्वो सकता है हमें ऐसे प्रत्यक्ष निःस्वाथी कर्मबीरों की 
बड़ी भारी आवश्यकता है, जिनके केवल मुख द्वी नहीं बल्कि 
सम्पूर्ण शरीर ही हमारे सच्चे कतंव्य की हमे सब्ची शिक्षा दें 
सकते हैं। एक आदश पुरुष देश का जितना सुधार कर सकता 
है, उस सुधार का एक सहम्वांश भी सुधार हजारों निर्चीय वाक- 
शूर पण्डित अपने आयु भर के कोरे व्याख्यानों से नही कर. 
सकते । व्याख्यांनवाज़ो से कोई कदाचित्‌ समझता हो कि भारत 
अरब जाग उग है, तो यह उनकी गलती है | भारत जैसा पहिले 
था वैसा ही भ्राज भी है, हिन्दुस्तान पहले की तरह आज सी, 
ठन्‍्डा दी है, विशेष फरक हुआ है सो यद्दी कि चह पहले से आज 
अधिक गड़बड़ करने लगा! भारत मे अत्यक्ष निस्वार्थी कर्मवीर 
बहुत द्वी फम दिखाई देते हैं, स्वयं से अत्याचारी व दम्भी 
होने पर भी अपने को सदाचारी और प्रह्मचारी सममना तथा 
लोगो के नेता होने का दस भरना, इससे बाप नहीं वल्कि 
भारत का विगाड़ द्वी अधिक हुआ है और होगा । वगैर नीतिबल 
के--चारिज्यबल के--कोई पुरुष कदापि श्रेष्ठ च यशस्वी हो दी 
नहीं सकता, यह अ्रटल सिद्धान्त है, ओर नीतिवल, चारिज्यवल 
किंवा आत्मवल विना त्रद्मचये के धारण किये सप्तजन्म मे भी 
प्राप्त नहीं हो सकता, यह भी उतना ही सत्य सिद्धान्त है ! अपने 








श्ण्य्पु श्रद्गचये ही जीवन है 





को नेता समभने वाले बड़े-बड़े लोग आज दो चार ही नहीं 
बल्कि सेकड़ों सुधारों के पीछे पड़े हैं। क्या सामाजिक, क्या 
धार्मिक, क्या व्यवह्ारिक कोई भी सुधार क्‍यों न हो, परन्तु 
विना इस एक चिषय में अर्थात्‌ अक्षचय मे सुधार किये, कोई 
भी सुधार कदापि चिरस्थायी व यशस्वी हो नहीं सकता, यह 
सिद्धान्त वाक्य हमें हृदय-पट में अंकित कर व अपनी दृष्टि के 
सामने बड़े बड़े अक्षरों में टंगवा,कर रखना चाहिये ओर रोज़ 
उसका दर्शन करना चाहिये [“ज्रणिक सुधार किस काम का ! 
पानी पर लकीर खींचने से क्या भतलब व जड़ को, छोड़कर 
डाल और पत्तियों पर पानी छिड़कने से क्या लाभ ! यैंद नितान्त 
सत्य है कि ५ सुधारों की और यश की कुजी एक मात्र 
ब्रह्मचय ही हैं। विना वीयधारण किये किसी भी जाति की कदापि 
उम्नयति नहीं हो सकती । निवीय जाति दूसरों की सदा शुल्ञाम 
दी बनी रहती है। यदि हमें गुलामी की जड़- मूल हृटाना हो; 
हमें स्वतंत्र, सुखी, शक्तिशाली और वैभवसम्पन्न बनना हो 

पहले की तरह पुन: श्रेष्ठ बनना हो तो हमे पहले के समान पन: 
चीर्यश्रम्पन्न अधश्य ही बनना होगा | बिना जह्मचय धारण किये 
हम कदापि पूर्व वैभव प्राप्त नहीं कर सकते । अद्गचर्य ही सम्पूण 
उम्नति का चीज मंत्र है। जह्माचय ही सम्पूर्ण सुखों का निधान 
है । ब्रद्मचये ही एक मात्र सम्पूर्ण सुधारों का दादा है!!! 


हमारी भारत माता [ १०३ 
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“२९--हमारी भारत मांता 


अब स्पष्ट मालूम हो गया है कि केवल त्रह्मचय घारण ही 
में हमारा तथा देश का सच्चा कल्याण है, पुनरुद्धार है। ज्रक्षचर्य 
ही से हम पुनः सिंह वन सकते हैं, त्रह्मचये ही से हम सभी को 
भयभीत कर सकते हैं, त्रद्च्य ही से हम सम्पूर्ण सिद्धियां प्राप्त 
कर सकते हैं, ्र्मचये ही से हम स्वतन्त्र तथा सम्पूर्ण जगत के 
स्वामी वन सकते हैं, यद्दी नद्दी वल्कि त्रद्मचय ही से हम परजह्म 
को दम कर सकते हैं, फिर सामान्य लोगों की बात द्वी 
क्या है। 

जो भारत एक समय सिंह तुल्य निर्भेय, स्वततन्त्र व वल्तिष्ठ 
था; जिसके गर्जणन से सम्पूर्ण दिगमस्डल काँप उठता था, 
जिसके तरफ कोई भी राष्ट्र आँख उठा के नहीं देख सकता था, 
जिस भारत मे मणि मौक्तिक के खिलौने हमारे द्वाथ में रहते थे, 
इसी ३ मे आज इसारे हाथ से की रोटी का हुकड़ा भी छीन 
लूट कर और मार पीट कर दूसरे लोग ले जा रहे हैं और हम 
भूखो भर रहे हैं ! हाय !! इससे वढ़कर और दुःखमय स्थिति 
फोन सी हो सकती है ? आज हम बकरी के माफिक वन गये 
हैं। जो आता है सोई हमें हलाल करता है। हम अपना सच्चा 
सिंह स्वरूप भूल गये हैं। हममे पूंजों का वीये नहीं दिखाई 
देता; इम आज विवीय से दो गये हैं। 
। ४४ मेरे परम प्रिय भाइयो और वहनो ! अब आँखें खोलो ! 
जागो ! विषय की मोहनिद्रा से अति शीघ्र जायो। और अपनी 
तथा देश की स्थिति पर कृपा-दृष्टि डालो! हमायी अ्सहाय 
भरत 'माता ऑँसू:भरे नयनों से आशायुक्त श्रन्तःकरण” से 








(७४ ] नद्बाचय ही क्षीवन है 
थक १ लि मद शरीक कत्ल किक तन 


हमारी तरफ देख रही है। भाइयो, अपनी इस परमप्यारी भारत 
माता को अब दासता से मुक्त कीजिये, उसका वैभव उसे पनः 
आप्त कर दीजिये | भारत की स्वत्तत्त्रता एक मात्र हमरी स्व- 
तन्त्रता के अपर सर्वंधा निर्भर है और हमारी स्वतन्त्रता एक 
मात्र विषय की गुलामी छोड़ने मे अर्थात्‌ पूर्वजों की तरह वीर्य 
धारण करने ही में है। < 


< जैसे कोई गत-वैभव असहाय विधवा अपने एकल्ौते पुत्र, 

पर सुख की आशा रखकर दुःख में दिन बिताती है, उसी प्रकार 
थद्द परम दुखी भारत-माता भी तुम जैसे बालकों पर सुख की 
आशा रखकर जीवन धारण किये हुये है और बड़े कष्ट व 
आपदा को सह रहो है। वह अब कहाँ तक धीर पकड़ेगीः 
सालूस नहीं । 


चेतावनी 


“तू सिहशावक हिंदवालक ! छोड़ अपनी भीशता। 

के तुल्य जग में अब दिखा दे बीरता॥ १॥ 
“वीय ही मे बीरता है, वीय धारण अब करो। 
आय माता दास्य में है दुःख उसका तुम हरो॥ २॥ 
थआण धारण कर रही है वाट तुमरी दूंढुती ! 
हाय ! तौ भी हिन्दजनता विषय सुख में सो रही ॥ ३॥ 
(घोर निद्रा छोड़ करके जग उठो अब एक दम | 
आय पुत्रों | शीत्रता से श्रव बदाओ निज्र कदम ॥ ४॥ 
"दासता से मृत्यु अच्छी दीनता को फ्रेक दो। 
राज्य अपना आत्म-बल से प्राप्त कर दिखलाय दो ॥४॥ , 


हमारी भारत साता [ १७५ 





० 
जड 


चीय॑ ही में चीरता है !बाहुबल है|! राज्य है!!! 

आत्मवलक में सक्तता है! और मारग त्याज्य है॥$॥ 

अतएव ऐ वीर-पुत्रो | अब ऐसा मुर्दापन छोड़ दो ! रवय॑ 
अपने पूर्वजों की तरह श्रह्मचयं धारण कर वीयेबान्‌ और 
नरसिंह वन कर अपनी दु:खी माता को अब तत्काल मुक्त करो 
व मुक्त करके उसे उसके पू्ष चेभवयुक्त स्वतन्ञ्य-सिंहासन' पर 
आदर पृर्वक बिठला दो । अद्ृह ! क्या ही वह आनन्द का दिन 
होगा ! श्रमो | अब कृपा करो ओर “वह शुभ दिन” श्रति शीम्र 
दिखलाओ । 


परमात्मा तुम्हें सुचुद्धि तथा चल प्रदान करे ऐसा हमारा 
आप को पूर्ण प्रेमाशीवांद है। 


०्पद्मः 


_. बताओ मुझे देश कोई कहाँ, 
इसी हिन्द का हो ऋणी जो नहीं ॥ १॥ 
“जहाँ थे भीष्म, भीम जैसे चली, 
सुखी दीघजीवी शु्री निच्छेल्री॥ २३) 
“रहा विश्व में ज्ञो बढ़े से बड़ा! है 
वही देश | है! आज नीचे पढ़ा॥३॥ 








+आत्मवल यानी अपना वल, सच्ची स्वतन्त्रता अपने ही वाहुबल 
से मिल सकती है और चिरकाल तक उपभोगी जा सकती है । दूसरों 
के व मिली हुई स्वतन्त्रता परतन्तता के तुल्य होती है क्योंकि वह 
विना आ्त्मबल के--अपने वल के--बहुत काल तक अपने पात रह 
ही नहीं सकती १ साराश “वल में वल अपना ही वल है [? 


१७६ ] ब्रह्मचय दी जीवन है 


गए 





धवचाओ उसे जोश जी में भरो, | 
उठो भाइयों ! वीयेरजक्षा करो ॥ ४ ॥“ 
वीयेरक्षा ही आत्मोद्धार है। वीयैरक्षा ही देशोद्धार है!! 
वीयेरक्षा दी स्वर्द्वार है !!! सम्पूर्ण गुलामी से मुक्ति पाने का 
एक मात्र दिव्य साधन है | 
किस काम की नदी बह जिसमें नहीं रपानी। 
“जो जोश ही न हो तो किस काम की जवानी ॥ १॥ 
बस प्यारे! सब की जड़ एक सात्र बक्यचर्य द्वी है। 
भह्मचरय दी से ब्रह्म की प्राप्ति होती है और बअह्यचये दी से 
मनुष्य काल को जीत लेता है। इसके लिये वेद फा 
अमाणु-- ह 
व्रक्षचर्यंण तपसा वेवा मृत्युमुपाप्नत | 
इन्द्रोह अ्ह्मचर्येण देवेभ्य: स्वराभरत्‌ ॥ १॥ 
अथवबेद १-०-१९, 
ऋषियों ने अह्मच॒र्थ के तप दी से मृत्यु को जीत लिया ओर 
ब्रह्मचये ही से उन्हे आत्मम्रकाश भी हुआ है, अर्थात्‌ वे इेश्वरत्व 
की आप्त हुये हैं /” अतण्व 
उत्तिष्ठत जाम्रत प्राप्यवरान्िबोधत | 
उठो ! जागो !! और इस सदूबोध रूपी महाप्रसाद का यथेष्ठ 
सेचन कर आप भी सरुवय॑ देवता स्वरूप बन जाओ | 
55 शान्ति: पुष्टिस्तुष्टिश्चातु 
#* तत्सत्‌ अद्यापणमस्तु । 


न्न्_्ेद्ेटशकस्हमत 


े 
है 


> ० च्टटा:-, 


| 
| 
। 
4 


नमी 


सी अत 


हे 
| 
| 


2 मल] 
क्षचित्र , मनोरक्षक, शिक्षामद, सरल, रोचक, जीवन को / 
| ऊँचा उठानेवाली मह्यपुरुषों की जीवनियाँ। 
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